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સૂઝસત વિચાપીઇ મ્ંથાતય 
[ ઝરતી જકોથીરાગિટ વિમાશ ] 


અસ્ઝમાંજ નર૦4રપ વ્ય 


“પ 


પુસ્તક નાથ હપ્મ-્સત જોષ્‌ 


કમે 
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સખશાંતી કોષ 
"ટ પ 
7 જ્મા 
સાધારણ વાંચનારને સમજ પડે એવી સહેલ, સરળ, 
અને સાદી ભાષામાં 
શહેર સુખાકારી, તનદરેરતી, ખોરાક, કસરત, કામધ'ધા, 
અને લાંબી જ'દગી ભોગવવાના કાનુનેો વિષે 
ને ન્નણુવાન્નેગ છે તે સમાવેલુ' છે. 


*ચનાર્‌. 





ર્સતમજી હેોરમસજી મીસતરી. 


કેઃ કે 
1 
ક. 
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ગ્રગટ કરનારા :-- 
ધિ ઇન્ડયન પબ્લિશિ'ગ કુ।૦; 
ખારાબન્નર, કેટ, મુબઇ. 





(સર્વ હક ઝ્વાધીન રાખ્યા ઉં. ) 
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દ ય દ 
સાંજ ૧ ું 
મીન્ટ રેડ, કોટ, સુ'બઇ? 


ઝર ઝક ઝર ઝક ક ક કઝ ઝરે કકડડ 


એન્તાવના. 


“ક મજ 
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મરકી જેવા હી'ગામમાં જુવાનિયાંઓને પોતાની તનદરેસ્તી ન્નળ- 
વવાના કાનુતે। શીખવવાની પહેલી અગત્યતા છે એમ કેણુ ના પાડી શકશે ? 
જે દરેક જણુ પોતાની અને પોતાનાં કુટુંબની આરેગ્યતા ઉપર પ્યાન 
આપે તો શહેર સુખાકારીમાં આપોઆપ જરૂર ફાયદો થાય એ દેખ૪તુ' 
છે, પણુ અફસોસની વાત છે કે આપણી નિશાળામાં એ બાબદ ઉપર્‌ 
કશુ' ધ્યાન અપાતુ' નથી. વળા માબાપો પોતે આરેગ્યશાસ્રથી અજ્ઞાન 
એટલે તેએ પોતાનાં છોકરાંને તેવુ શિક્નણુ ક્યાંથી આપે ? માટે જેમ 
બને તેમ ગજરાતી ભાષામાં તનદરેસ્તી વિષે અનેક પુસ્તકા લખાય 
તોજ કાંઇ ફૂ્‌ાયદ્દો થાય. એ વિષય ઉપર" મારી નનણુ પ્રમાણે ગુજરાતી- 
માં એકાદ ખે નાનાં પુસ્તકે સિવાય હાલ ખીન્ન' પુસ્તકે ન હોવાથી, 
મે' આ પુસ્તક પ્રગટ કરવાની હામ ભોડી છે, અને તે અ-આ-અને 
ક-ખ્‌-ગ ના ઓરડરમાં ગોઠવ્યું છે જેથી બેવડી રીતે ઉપયોગી થઇ 
પડશે. હુ' સારી પેઠે ન્નણુ' છું કે આ ખોણે(ળી બાબદ ઉપર જેટલાં 
પશતાં લખવા માગે તેટલાં લખાઇ શકાય, પણુ મે વખતતે અનુસરીને 
હાલ ૩૬૨ પાનાની પહેલી આવૃત્તિ કાહાડી છે, પણુ ભને આ ચો।પડીની બીજ 
આવજવૃત્તિ કહાડવા હુ' ભાગ્યશાળી થઇશ તો એમાં ધણો વધારે કરીશ. 
તે, છતાં આ પુસ્તકમાં આરેગ્યશાસ્્રના મૂળતત્નો આપવાને મે. મારાથી 
બની શકતો પ્રયત્ન કર્થા છે અને તેથી હ' આશા રાખુ' છુ' કે ' અઃ મારા 
પુસ્તકને ધટતો આશરે મળશે, ન 


ધોબીતળાવ-મુ'બઇ, બ. 
નવેમબર ૧૯૦૭. રૂસતમજ હોારમસઝજી મીસતરી, 
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અપણુ પત્ર. 
દ-૪ન્ઝસ્ટ્સ્-૦- 
ખાનખાહાદુર 


શેઠ ધનજીભાઈ ફકીરજી કામાદે।ર, 


સી, આઇ. ઇ. કયસરે હિ'દ પેહલે વગ (સેોઈાનેો ચાંદ), 
જેમનાં 
પ્રજાકિય, પરોપકારી, અને સખાવતનાં 
જગજાહેર કાસે મશહુર છે 
અને 
જેએ કેળવણીનાં કામો તરફ સદા દિલસોજી 
બતાવે છે, 
તેમજ 
સાહિત્યની ખિલવણી તરફ હમેશાં ભારે ઉલટ 
રૃખાડતા રહે છે 
તેમને 
તેમના વ'ખખાણુવાલાયક ડાસોાની એ૩"અજન.& 
ઇધાણી તરીકે 
આ પુસ્તક 
પુરતા માન સાથે અપણ ડયુ છે, 


ક # ૪% “ર 
સુખરશાંતા કોષ. 
-૦: 

-્પખરેોટ ( 176૮772૮ )--અસલ ઇરાનમાં અખર્ટ થઇ, પછી 
યાંથી અત્રે આવી. લીલી અખર્ટતું આથણું બહ સાર્‌ હોય છે. 
ખમણેલી અખરૂટની સ્પેન દેશમાં ચોકસ વાણીએ બનાવવામાં આવે છે. 
યુરોપમાં કેટલીક વખત રાંધવામાં સાલીડ તેલને બદલે અખરેટ વાપરે 
છે. અખર્‌ટ ગરમ છે, પણુ થોડીજ ખાવી સારી છે. વેલાતમાં અખરે- 
ટનો અક સાસ બનાવવોમાં વપરાય છે. 

અચાર (7?૮/7૮૮)--સરકામાં બનાવેલાં અચાર હેજરીને માટે 
ભલામણુ કરવાજેગ નથી. સાથી ગુણુકારક અચાર કાંદાનું છે એમ 
કેટલાકેનું કહેવું છે. 

સાવશથ્વેતી લેવાની જર્‌ર્‌ છે કે સરકામાં અચાર બનાવતી વેળા 
સરકો સુલા ઉપર ત્રાંબાના વાસણુમાં ઉકાળવો નહી. એવી રીતે બના- 
વેલાં અચાર ખાવામાં જેખમ સમાયલે! છે. * 

* જ૧જીર્‌ૃણ (770€?7૮5૮072)--દાહડામાં ત્રણુ વખત જમવુ 
અને પેટ ભરીને દર વખતે ખાવું જેમનાં નસીબમાં હશે તેઓએ 
પોતાને નસીબવાળાં સમજવાં, કારણુ કે બાજેરથી તનદરેોસ્ત દેખાત? 
એવાં હ-નરે। લેકે છે, જેએ ખાધા પછી ઘેલાં ગાંડાં જેન્વાં થઇ જય છે. 
તેએને સ્વભાવ બગડે છે, તેઓનો મીજજ કડવો ઝેર "જેવેં, બને છેં, 
અને પોતાનાં વાહલાંમાં વાહલાંઓ સાથે કેઈ દુશમન સાથે કંકાસ 
ન કરે, તેવો ક'કાસ તેઓ કરે છે. આનું કારણુ અજીરણુ છે. તેઓને ખાધેલુ' 
પચતુ' નથી. ઘણાંક કૃટુ'6બમાં બદહજમીના રેગથ ભારી પીડા વેઠવી 
પડે છે. બદહજમીથી શરીર, મત અને હદય ઉપર અસર થાય છે. 
એ રોગ સારો થઇ શકે છે. નીચલી કેટલીક ખીના ષ્યાનમાં રાખવા * 





કાન્ત, 





ર્‌ સુખરાંતી કોષ, 


જેગ છે, જેથી અજીરણુ ઘણે દરન્જે સાર્‌' થશે. (૧) દહાડામાં ત્રણુ વખત 
ખાવુ, (૨) વચમાં એક રજકણુ જેટલું પણુ ખાવુ નહી, (૩) બપોરે ગમે 
ઘે ખાવું પણુ રાતે ધણુ' હલકું ખાવુ. ચાહે, પાંઉ માખખણુ એવુંજ હલકુ; 
(૪) હર વખત જમવામાં અરધી કલાક કાહડવો, (૫) ખુકા ધણા નાના 
લેવા અને ચાવી ચાવીને ખાવુ, (૬) પેટ ભરાયું એવુ લાગૅ કે એક 
આક પણુ વધારે ખાવા નહી, બલકે એક ખે ખુક એઓછાજ ખાવા. 
(૭) જમવા પછી અરધો કલાક સુધી કોઇખબી પ્રકારનું' કામ કરવુ 
નહી, પુરતી આશાયસ લેવી; વાંચવુ પણુ નહી. 

અનાજના કોઠારે (€?-૪720/૪)--અનાજ ભરવાના ઓરડાઓ 
અને ગોડાઉનોમાં હવા આવનનવ કરવાનો માર્ગ રાખવો, અતે તેમાં 
થોડી થોડી મૃદતે ચુનો ધોળાવવો. કોઇ જતને કચરે! તેમાં એકડો થવા 
દેવો નહી, તેમજ કોબી, સલગમ, અને એવી વાસ મારતી તરકારી તે 
ઓરડામાં બધ કરવી નહી. 

અનીસુ' (:472752૮7)--એ એક ન્નતને। છોડવો છે. તેની ઉપર 
સુગ'ધી ખીયાં ઉગે છે. અતીસાનાં ખીયામાંથી સેકડે ખે ટકા જેટલુ 
તેલ નિકળી શકે છે. એતો અક દવાનાં કામમાં આવે છે. 

અષવાસ (705 /૪8/)--બે ભાજનના વખતની વચમાં લાંબો 
ગાળા નાખવો તેને અપવાસ કીધેલે! કહે છે. કેટલીક વાર્‌ અને મૂખ્ય 
કરીને એધીઓને એ રીત અખત્યાર કરવાથી ફાયદો થાય છે. એધીએઓ 
પણુ એ પ્રમાણે ખીલકુલ અન્નને હાથ ન લગાડે તો તેમાં નુકસાન છે. 
એક વાર્‌ ,અતી દાખીતે ખાધેલુ' હોય તો બીજીવાર થોડો અને હલકે 
ખોરાક લેવો, પણુ તદન ભુખ્યા ર્હેૅવુ' એમાં વૈદક જ્ઞાન પ્રમાણે કાયદો 
નથી. અપવાસતેો! અર્થ અન્ન ખીલકુલ ખાવુ' નહી એમ થાય છે. 
હિદુએ જેએ ધર્મને બાહાણું અપવાસ કરે છે, તેએ તદન ભુખ્યા 
રહેતા નથી; તેએ દુધ પીએ છે અને ફ્લકફ્લાદી ખાય છે; ફેકત રોટલી, ચાવલ 
અને ખીન્ને અન્ન "ખાતા નથી, તે કાંણ તદન ભૃખ્યું રહેલુ' કહેવાય નહી; 


સુખશાંતી કેષ* ડુ 


અને અપવાસ પણુ કહેવાય નહી. માષણુસની જ'દગીમાં આદત ખહુ 
અગત્યનો ભાગ બજવે છે. જેઓને બાર્‌ પદર કલાક ભુખ્યુ' રહેવાની 
ટેવ હેય તેઓને કાંધ વૃકસાન થતુ' નથી. કેટલાંક ગામોમાં ફ્કત 
એકજ વાર ખાય છે, અને તે એક વાર પેટ ભરીને ખાપ લે છે, પછી 
દીવસમાં ખીજુ' ભોજન તેએ લેતાં નથી. સુધરેલા મુલકમાં, જ્યાં 
દરરોજ ત્રણુ વાર ભોજન લેવાની ટેવ પડી હેય ત્યાં એક ખે વાર તદન 
અપવાસ કરવામાં આવે તો તેમાં નુક્સાન છે. 


અકીણ (૦0/૪707972)--એ કેરી વસ્તુ છે અને જેમ આપણે દારૂ 

અને વાધન પીએ છીએ તેમ લેકે સી'ગાપોરમાં અને ચીનમાં અફષીણ 
ખાય છે, અથવા તેનો ધુ'એ લેછે. અજીણુ ખાધાથી જ્તઞાનત'તુએ ઉપર, 
જેવી દારૂથી થાય છે, તેવી અસર થાય છે, હમ્યારી આવે છે, વિચાર 
સુઝ પડે છે, અને જીભ ઝડપમાં ચાલે છે. દારૂ અને અરીણમાં ફરક 
એટલે છે કે દારૂથી રારીરતી તાકાત ઘટે છે, જ્યારે અરીણુ ખાના- 
રની દેહ લ્રથડતી નથી, અને તેનું જોર ટકી રહે છે. ઉલટું અદરીણ 
ખાધાથી થાક ચઢતી હૈય તે ચઢતી નથી. એમાં તો કરો શક 
નથી કે ઘણુ થેો!૬ અરીણુ ખાનાર ચાલાક અને ચબરાક રણે છે, અને 

તેન્ને જનેર અને મરદાનગી છુટે છે " હરક લેકે લડાઇમાં જતી વેળા અ- 
ળીણુની ગોળી ચઢાવીને જતા હતા. જે દેશમાં અનેક બાયડી પરણુવાને' 
ચાલ છે તેએ અફીણુનો ઉપયોગ કરે છે. અદીણુ ખાનારને ખુશાલી 
ઉપજે છે, તેને બધુ' મોટું મોટું દેખાય છે, અને આંખ બ'ધ કરવા 
૭સાં પણુ તેની આગળ સધળી ચીનને આવી ઉભી રણ છે.* ૪્મઃરીણુ 
ખાધેલું માણુસ લાંબી મજલ ખોલ ખોલતાં કાપે છે અને તેને પતાનુ' 
અ'ગ ખીલકૃલ હલકું લાગે છે. એ સધળી અસર થોડીવાર રણે છે. અ- 
'રીણુની અસર ઉતરી ગયા પછી તેને ઝુક્ણુ આવે છે અને તેને આપણે 
અષ્ત!ીણુની ઝુમ કહીએ છીએ. અરીણુ તેના પ્રમાણુ કરતાં વધારે ખા- 
વામાં આવે તો મગજ જતુ રહે છે, ધેલાપણુ' આવે છે, આંકરા આવે. 


૪ સુખશોંતી ફેષ, 


છે, માથે લોહી ચઢે છે, અને મોણેત નિપજે છે. અશીણુ પેટમાં જય 
તો મરણુ નિપજે છે એટલુ'જ નહી, પણુ અરીણુ ચામડી ઉપર ચેોપ- 
ડયુ' હૈય તોપણુ તેની અસર પ્રાણુધાતક નિવડે છે. ધણુ' અણીણુ 
ખાનારને પાણીની તરસ બહુ લાગે છે, તેની ભુખ મરી ગયલી રહે છે, 
ઝાડો કબજ થાય છે, તેની નાડ નબળી પડે છે અને તેના જ્ાનત'તુએ 
સધળાં હીલાં પડે છે, એટલે નબળાઇ લાગુ પડે છે. અદીણીના ડોળા 
ચળકતા લાગે છે, મોઢાં ઉપર કાળાસ અતે પીળાસ લાગે છે, અને 
ચાલવા હાલવામાં તે ડોળતો કરે છે. જેએને અ'દીણુ ખાવાની ટેવ હેય 
છે તેઓની જ'૬ગા ટુકી રણે છે. અરીણુન' ઝેર કારીથી ઉતરે છે. 
અભ્યાસ અને ડસરત (45/7/૪૪ 40720 ૮70050 )--દરેક 
અભ્યાસીને શરિર્‌ની કસરત તદન જરૂરનીછે, નહિ'તો અભ્યાસથી ગભીર 
પૃરિણામ નિપજેછે. એવા ધણ્‌ા દાખલા બન્યાછે અને બતેછે, જેમાં 
અભ્યાસી ધણુ! હશીયાર હોયછે પણુ તેમનુ કવખતે મરજ નિપજ છે. 
એવા ધણા દાખલા તમને મળશે કે જેમાં અભ્યાસી પદર વરસે મેત્રીક 
થઇને, ૧૯ મે વરસે બી. એ. થઇને, રપ માં વરસની અ'દર સોલીસી- 
ટર્‌ થાય છે, અથવા ર૨૨ વરસમાં કેટલાક ડાકટર્‌ થાય છે, પણુ તેવી 
નાની વયમાં પાસ થયલા જુવાનિયાઓમાંનો મોટો ભાગ કવખતે ભર 
જુવાનીમાં મરણુ પામે છે. બેસી બેસીને વાંચતાં સ્નાયુ ઢીલા થઇ નનય છે, 
પાચન શક્તિ બગડે છે, છાતીમાં ખાડા પડે છે, ફેક્સાં સ'કાચાતાં ન્નય 
છે, અતે માથાંમાં થોડે થોડે વખતે દુ:ખારે થાય છે. જલદીથી વ»્ઠીલ, 
બારીસ્ટર અથવા ડાક્ટર થઇને તે તનદરેસ્તીનુ' ઝુખ બિલકુલ ભોગવી 
શકતો નથી, અને કોઇ પ્રકારના દુઃખમાં બાીની ઉમર પુરી કરેછે. 
મગજને કસવા સાથે શરિરને પણુ કસવુ' તેમાં બેવડે। ફૂાયદે છે. 


અભ્યાસ અતે ખોરાક ( 5૮૪40 4727 7007 )--આજકાલ 
માબાપો બચ્ચાંઆતે એકદમ કેળવીને ફણુ કરવા માગે છે, તેવી 
વખતે બગ્ચાંઓથાં અભ્યાસ વેળા ખોરાકની બાબદનો અનુભવ લીધેલે! 


સુખશાંતી કોષ. પ 


ષ્‌ 


અહુ ફાયદાકારક ગણાય છે. અભ્યાસથી બચ્ચાના મગજ ઉપર ધસારે 
થાય છે અને લોહી કેટલેક દરજજે ધટે છે, અને તે ધટ નીયમસર આપેલા 
પુષ્ટીકાર્ક ખોરાકથી પાછી બરાબર પુરાવી જઇએ. અભ્યાસ કરત 
છોકરાંની દેહ ઉર્પર્‌ અભ્યાસની અસર તુરત માલમ પડે છે; તે લેવાતું” 
જય છે, તેની ભુખ ઓછી થાય છે, અને તેની પાચણુ શક્તિ બગડે છે. જે 
છે।કરૂ' પેટ ભરીને ખાપળ્તે પેટ ભરીને 6“ધે તે છોકરાં વિષે કશી ધાસ્તી 
કરવી નહી, કારણુ કે તેના ઉપર્‌ અભ્યાસનો બોજે પડતો નથી શમ 
સમજવુ; પણુ જે છો।કર્‌ બરાબર ખાતુ નહી ફય ને તેને બરાબર 
ઉ'ધ નહી આવતી હેય, તો તે છોકરાં ઉપર અભ્યાસના બાજની માટી 
અસર થયલી સસજવી. ખુદરતનો એક કાયદો છે કે જે બચ્ચુ' પેટ 
ભરીને ખાતુ' હેય તે બચ્સુ' વાંચવા લખવા તરફ અણગમો બતાવશે. 
ભરેલાં પેટે અભ્યાસ ઉપર્‌ પ્યાન લગાડવા બીલકુલ ગમતું નથી. અભ્યાસ 
વીષે જે ટીકા કરીએ છીગે તે રમત વીષે પણુ સમજવા. ઘણુ વાંચવા 
લખવા પછી, તેમજ ઘણુ ર્‌મવા પછી, કેટલેક વખત આસાયશ લપ્તને 
પછી બચ્ચાંને ભોણુ' કરી આપવુ. 

નિશાળમાં છોકરાંએને બપોરના જમવા માટે એક કલાક રન 
આપવામાં આવે છે તે બસ નથી. ઓછામાં એકા બપોરના ખે કલા- 
કદ્દા વીસામો છેકરાંએને મળે, તોજ બપોરે પાછુ' અભ્યાસમાં ધ્યાન 
રાકવાથી ફાયદો થાય. સહેવારે નાસ્તો ખાધા પછી અરધો કલાક આસા- 
યશ લઇ્રતે અભ્યાસ કરવા ખેસવું. અભ્યાસીઓએ હમેશાં પુણ્દીકારક 
ખોરાક લેવો. ચાહ, કારી વધારે પીવી નહી. નાસ્તા, અગાઉ કસરત 
અથવા અભ્યાસની ભલામણુ કરવામાં ફાયદો નથી. મૃખ્ય* કરીને ,નબળાં 
છે।કરાએને એથી નુકસાન થાય છે. બપોરનુ' જમ્યા પછી છોકરાંઓને 
નિશાળમાં જે શિખવવામાં આવે છે તેમાંનો મોટો ભાગ તેઓ યાદ 


રખી શકતાં નથી. 
અર્ક ( 077724 )--પૂવ તરમૂના દેશેર્માં ચો'ખામાંથી ધણે 


જલ્લદ દારૂ બનાવવામાં આવેછે તેને “ અર્ક ' કહે છે. 


ન સુખશાંતી કોષ. 


અવાજ (.0૪727)--જે શબ્દો આપણે ખોલીએ તે ખીન્નનાં 
કાને કેમ સભળાય ? સામો ધણી એ શખ્દો હવા મારફતે 
તાંભળે છે. શખ્દ્દો હવામાં પડીને તુર્ત હવાના મોન્નમાં ગબડી ગબ- 
ડીને સામા ધણીના કાન ઉપરનાં સાંભળવાના ત'તુએ ઉપર પડે છે. 
અવાજ દડી હવામાં ૧૦૯૦ પીટની ઝડપે દર્‌ પળે મુસાફરી કરે છે, 
અને જેમ હવામાં વધારે ગરમી તેમ અવાજ વધારે ઝડપથી નનય છે. 
જેમ પાણીમાં કાંકરા નાખીએ ને ગોળ કુ'ડાળાં થપ્તને તે કુ'ડાળાં કિનારા 
તરફ આગલ વધતાં ન્નય છે, તેમ હવામાં શખ્દો બોલીએ તે હવામાં 
આગલ વધે છે, અતે જેમ પાણીમાં કાંકરાથી થયલાં કુ'ડાળાં કિનારાને 


અથડે છે તેમ હવામાં પડેલા શખ્દો કાનને અથડે છે. 


અવાજ અને ઉ'ઘ (/90૪726 4726 ,૦/૮00.)--અચખુચા અને 
મોટા અવાજથી ઉ'ધ આવતી નથી એ ખરૂ છે, પણુ નાના અને 
ધુ'ધ્ુ' કરતા અવાજથી, જેવા કે સધમાખીના ધુધુ' કરવાથી, અથવા 
પાણીનાં ટીપાં ટપકવાના અવાજથી, અથવા કેાઇ્ટતા વાંચવાનો ધીમો 
સાદ સાંભળ્યા કર્યાથી, અથવા ગાયણુના ધીમા અવાજથી ઉ'ધ આવે છે. 
એે વાત અજાયખી ભરેલી લાગે, પર'તુ ખરી છે. જે પોતાની તનદ- 
રાસ્તી ઉપર પુરતુ ધ્યાન આપતો હેય તેવા માણુસે ધરની કે મોહલ્લાની 
સાધાર્‌ણુ ગડબડ ઉપર્‌ ખીલકુલ લક્ષ આપવું નહી. કટલાંક માણુસોને 
એવી ખરાબ ટેવ હૈય છે કે કોઈ હાર્મોનતીઅમ વાગતુ' હેય કે કોઇ પાસેના 
ખોરડામાં આસ્તે આસ્તે વાત કરતું હેય ત્યારે તેને ઉંધ આવતી 
નથી. મોટ શહેરોમાં તદન શાંતી અતે ચુપકીદી થવી મુશકેલ છે, 
અને તેથી મખ્યમ વર્ગના લેક્રાએ સાધારણુ ગડબડમાં ઉ'બવાની રેવ 
રાખવી. અલબતાં આપણાં ઘેરતી પાસે રાત્રે સોની સોનું રીપતે! હેય કે 
લુહવારની દુકાન હય ત્યાં તે હથોડા વતી લેખ ડ ધડતો હોય, તેવા 
મોટા અવાજ વેળા ઊ'ધ આવેજ નહી, પણુ અમે જે કહીએ છીએ 
તે એ કે સાધારણુ રીતે કોપ્તતો વાત કરવાનો અવાજ, કે પાડેૅ।- 
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ઘેરમાં ગીત ગાવાનો અવાજ, કે કોઇનો દાદર ઉપરથી ચઢ 
ઉતર કરવાનો અવાજ, કે બચ્ચાંના રમવાતેો અવાજ, કે મોહલ્ઞામૉંથી 
ગાડી પસાર થવાનો અવાજ, અને એવા ખીન્ન નાના પ્રકારના 
સાધારણુ અવાબ્મે, જે મોટાં શૈહરમાં અને ભર વસ્તીમાં થવા જઇએ, 
તેવા અવાજ તરફ ખેદરકારી બતાવીને ઉ'ધવાની ટેવ રાખવી ન્નેધ્એ, 
અને એકવાર એવી ટેવ પડી તો તે માણુસને સારી ઉ'ધ આવવી જ્નેધ્એ. 

આઘધસક્રાંસમ /(7૮૮77'2079))--તદન દુધનુ અથવા મલાહીતુ' 
બનાવેલું આઇસક્રીમ નુકસાનકારક નથી, એટલુ'જ નહી પણુ ઉલટું 
ફ્રાયદાકારક છે. ધણુ ખરૂ આઇસક્રીમ સાંજે ખાવામાં આવે છે. જમવા 
પછી થોડી વાર વચમાં ગાળી કાહડીને આઇસક્રીમ ખાવું સારૂ' છે. 
જમી રહયા પછી ખાવામાં આવે તાોપણુ ઝાઝું નુકસાનકારક નથી, 
પણુ એ ભુખે પેટે ખાવું  સાર્‌' નથી, કાર્‌ણુ માત્ર એટલુજ કે ખાલી 
હે।જરીમાં ઠડક પડવાથી પાચણુ શકતી બગડે છે. 


આઇસક્રીમ ઘણુ ખાગું (7૪37૮૮55 0/ 27200?૮%78)-- 
હદ ઉપરટત આપ્રસફ્રીમ "ખાવાથી ધણાં મરણુ નીપજ્યાં છે. આઇસક્રીમ 
“ખાવુ' સાર્‌' છે, પણુ એક પ્લેટ કિવા ખે પ્લેટથી વધારે ખાવાથી 
સરદી થાય છે. બચ્ચાંઓને તેમની ઉમરના મ્રમાણુમાં થેોડુ'જ આપવુ. 
થધારે આપવાથી નુકસાન થવા વિના રહેતુ' નથી. 

આઇસી'ગ્લાસ (75?772૮2૭55)--ચે।કસ નનતની માછલી( ,૦૮૪?*- 
7902 ) માંથી એક નતતે! જેશેટીન ( 62૮7૪72૮ ) જેવો ચીકણો 
પદાથ નીકળે છે, તેને કાપીને સુકવે છે. તેને આપસી ગ્લાસ કહે છે. જેલી 
બનાવવામાં એને ધણે। ઉપયોગ થાય છે. તેમજ એ સેરવામોં પણુ નાખવપ્માં 
આવે છે. એ હેજ રીમાં સહેલાઇથી જરપત થાયછે, પણુ એ વાપરવાથી 
શરીરને કાંધ! ફાયદો થતો હોય એમ પુરવાર થયુ' નથી. 

આજારી માણસોની સુલાકાત ( 7058૮ 7? 0 7/૮ 5:૮7 
7૪0078)--સીક માણુસોાને મળવા જનારને, તેમાં મુખ્ય કરીને સહીઅડ, 
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પ્લેગ, વગેરે ઉડતા રે।ગોથી પીડાતાં માણસને ન્નેના ણી હૈય તે વેળા ભુખ્યા 
પેટે જવુ' નહી. બનતાં સુધી તેમનાં બિછાનાંથી દુર રહેવુ, અને ત્યાં 
'ઝાઝીવાર થોબવુ' નહી, 

આદમીનો ખોરાક (77007067 2 ૪૦૦)--દરેક આદમીએ કેટ લે 
ખોરાક લેવો તે નિચલી ત્રણુ બાબદો પર મૂખ્ય આધાર રાખે છે:-- 

(૧) આદમીના બાંધા પર્‌. 

(૨) કામ અને કસરત ઉપર. 

(૩) જુદી જુદી જતના ખોરાક ઉપર. 

જાડાં માણુસો હમેશા પાતળાં માણુસ કરતાં વધારે ખોરાક લઇ 
શકતાં નથી, કારણુ કે ન્ાડાં માણુસે કામ અને કસરત ઓછી કરે છે: 
પણુ જો તેઓ કામ અને કસરત વધારે કરતાં હૈય તો અલબતાં પાતળાં 
'સાણુસો કરતાં વધારે ખાય છે. પાતળાં માણુસો વવારે દોડી ચાલી શકે 
છે અને વધારે ચાલાક રહે છે, પણુ ન્નડાં માણુસોથી ઝાઝું” ચલાતુ* 
નથી, તેમજ તેઓ જ્યાં બેસે છે ત્યાંથી ઉઠતાં નથી. આ કારણુને લીધે 
પાતળાં માણુસનો ખોરાક' જલદી પચે છે. જ્યારે ન્નડાં માણુસરોને ખોરાક 
જલદી પચતો નથી, ને તેથી તેમની પાચણુ શકતી અને ભુખ બગડે છે. 

આદુ (€૪૪0'-:-એ તીખુ હૈય છે અને જમીનમાં ઉગે છે. 
પહેલાં એ “ ઇસ્ટ અને વેસ્ટ ઇનતડીઝ'માં ઉગાડવામાં આવતુ હતુ. 
ત્યાંથી બીન્ન દેશોમાં લટ જવામાં આવ્યુ. લસણુ માફક આદુને 
ઉપયોગ કેટલીક ખાવાની વાણીઓમાં થાય છે. એ ગરમ હોવાથી જેને 
શરદી લાગુ પડી હેય તેને દવામાં આપવામાં આવે છે. સુકાં આદુને 
અઠ કહે છં ને" તે ગામડી દવાઓમાં પુષ્કળ વપરાય છે. ઇગ્નેજી ડાકટરે। 
પણુ સુ'ઠનતેો અરક વાપરે છે. 

આમસમરા (૦0૪૦ )--આમરાનેો મુરખ્ખો બતાવીને ચોક્સ 
દરદીઓને ખાવાને ફરમાવવામાં આવે છે. એતો અરક પણુ દવામાં 
વપરાય છે. કેટલાકે એને ઉકાળીને એનો કાહવો પીએ છે. યુરોપ અને 
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અમેરિકામાં દાર્‌ બનાવવાના હુન્નરમાં આમરાનો બહુ ઉપયોગ થાય છે. 
એમાંથી સૈથી સરસ કડવો ખીર્‌ બને છે તે બહુ ગુણુકારક છે. 

આમલી (7'07026?'726)--એ પ માં પહેલાં ઉગતી 
હતી, આમલીના,ઝાડ ઉપર જે આમલી થાય છે તે ખાટી રહે છે, 
એ ઠૅી છે, તેથી કેટલાક ગરમીના રોગમાં વૈદો આમલી ફરમાવે છે. 
આમલીથી તરસ છીમાય છે, અને ક્રોહવાટ અટકે છે. તે છતાં જેમ 
બને તેમ આમલીનો ઓછે વપરાસ હેય તેમ સાર્‌', કારણકે સ કિડ 
વપર્‌ાસમાં એ કાંઇ ગુણુકારક નથી. 


આરારૂટ ( 77૦207700૮ )--ગરમ દેશોમાં ઉગતા ચોકસ ઝાડના 
મુળીઆંમાંથી કાંજી જેવા ખોરાક મળે છે તે આરારૂટનાં નામથી ઓળ- 
ખાય છે. એ ખોરાક નબળાં માણુસો। અને બચ્ચાંઓને સેહલાધથી પાચન 
થાય છે તેથી ધણે। કિમતી લેખાય જે, પણુ એટલુ હમેશાં ષ્યાનમાં 
રાખવું કે આરાર્ટ કાંધ ધણુ પુષ્ઠીકારક નથી, કારણુક્રે એમાં ફકત 
કાંજી ( 5/જ*૮/ ) અતે પાણીના તત્તો સિવાય બીજુ કાંઇ નથી. 
“ખબરમ્યુડા.'ના મુલકમાં આરારૂટ થાય છે તે ઘણે! સરસ રહે છે 
“ જેમકા' માં થાય છે તે પણુ વખણાય છે. આશરારૂટમાં ભેળ ધણી થાય 
છે. એમાં ચે!ખાને અથવા ધઉ'તેો આરા ભેળવામાં આવે છે. સાગુચે।ખાને 
આટો પણુ કેટલીકવાર ભેળવામાં આવે છે. દરશ્યાના પાણીથી ભી'ન્ન- 
યલો, અથવા સરદીની જગામાં રાખેલો આરારૂટ વાસ મારે છે અને 
તેવો આરાર્‌ટ વાપરવામાં લેવો નહી. આરાર્‌્ટમાં મૂખ્ય કરીને સેકડડે 
૬૫ ટકા પાણી, ર૬ ટકા કાંજી અને સફેદી ( ૮૮6279૮672 ) દોઢ 
ટકા રણે છે. ક કે 

આલકેણહોાલ-- 7૮070૮ ) દારૂના અકને ઇગ્રેજમાં “ આલ- 
જાહલ? કહે છે. ( જુવો દારૂનો અર્ક, » 

આશા //#૦0૪૦)--એ લાગણી ખુશાલીનુ; નરમ રૂપ છે. આશા 
એ ભવિષ્યની ખુશાલી છે એમ કહીએ તો તે ખરૂ' છે. ખરી જી 
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આશા પોતે છે, અને તેથી આશાને તનદરેોસ્તી સાથે ધણો સબધ છે. 
મગજને આશાવ'ત હાલતમાં રાખવું તેના જેવી ખુશાલી ખીજી કોઇ 
નથી. ગરીબાઇમાં, સ'કટમાં, વિપત્તીમાં આશાથી મગજને શાંતી મળે 
છે, અને તરેહવાર સ'કટોની અસર શરીર ઉપર થતી નથી. બધી 
લાગણીએ મરી ન્નય છે, પણુ આશાની લાગણી અતે આશાનુ' 'કિરણુ 
કેદી મરવું નયી. માણુસની જ'દગીના અ'ત સુધી આશા સાથે રહે છે. 
કહેવત છે કે “જબ તક સાસ, તબ તક આશ.'' આશાથી માણુસની 
નાડ બરાબર ચાલે છે, લોહીને ફેલાવા ખુદરતી રીતે થતો રહે છે, 
અને પાચણુ શકતી બગડતી નથી. કાંઇ પણુ દુઃખ દરદમાં આશા 
રાખવી ધણી ફાયદાકારક છે. 


આશાયશની જરૂર્‌ ( 272૮૮557£0/ 0/ 72૮૭5૮ )--શરીરના દરેક 
ભાગને આશાયશ જ્નેઇએ. આપણે એક દાખલે। લઇએ. આપણી સુ'ધવાની 
અને વાસ લેવાની શકિત નને એકની એક વાસમાં રણે તો મદ થઇ 
જાય છે. સારી હવામાંથી ખરાબ વાસવાળી જગામાં જતાં તુરત આપણુને 
વાસ આવે છે, પણુ જેએ યાં આખો વખત કાહડતા હોય તેઓને 
પુછતાં માલમ પડશે કે અમને કાંઇ વાસ આવતી નથી. તેનું કારણુ એ 
છે કે એકની એક વાસથી' સું'ધવાની શકિત તદન મરી ન્નય છે. તેજ 
પ્રમાણે સાંભળવાની, બે।લવાની, જેવાની, વગેરે સધળી શકતઓએઓ આખો 
વખત વાપર્યા કરીએ તો મ'દ થઇને મરણુ પામે છે. આખો વખત 
એકજ ચીજ તરક નજર ટાંકી રાખીએ તો આંખે ચીતરી આવે છે ને 
અ'ધાર્‌' ફરી વળે છે. ધણાં ચાલુ ધાંધાટથી આપણે ખેહરાં થઇએ છીએ. 
 ભ્માશાયશ બે પ્રકારની છે. એક આશાયશ શરિરના ચોકસ ભાગનેજ 
અપાય છે. ખીજ આશાયશ આખાં શરિરેને અપાય છે. એક હીસાખી 
હીસાબના ચે।!પડાઓ સાથે આખા દાહડામાં ૭ કલાક માથુ' દુઃખવ્યા 
પછી મનને આશાયશટ આપવા માટે ખુલ્લી હવામાં “ વીક ' લે છે, યાને 
ચાલે છે. તેથી તેના મગજને આશાયશ મળે છે, પણુ તેના પગ જેને 


સુખશાંવી કોષ હજ 


આખો દાહડે આશાયશ મળી હતી તેને સાંજે ચાલવાથી ગતી અને 
કસરત મળે જે. 


આખાં શરિરતે દિવસમાં એક વખત આશાયશ અતી જરૂરની છે; 
અને તે આશાયશ તે થાકેલાંને તાજગી બક્ષનાર ઊ'ધ છે. ઉ'ધ ખરૂ' 
નેતાં રાતની વખતે લૈવીજ ધટારત છે. ઉ'ધ વેળા શરિરના એકેએક 
ભાગને તાજગી મળે છે. જેઓ પોતાની મન્નહ માટે અથવા પૉતાના 
પેટને ખાતર રાતે ન્નગે છે ને દિવસે ઉ'ધે છે તેઓની તનદરેસ્તી લાંખે 
વખતે બગડે છે. દિવસની ઉ'ધથી માથા ઉપર્‌ ભાર રહે છે, મૉંઢાનેો 
સ્વાદ બગડે છે, અને સામટી રીતે ખેચેની થાય છે. ( જુવો, ઉ'ઘ. ) 


આશાયશથી મન ઉપર અસર (77/'૮દ 07 70૮5૮ 072 7/6 
77?'%છ)-શરિરતે રૂડો ઉપયોગ થઇ શકે મારે થોડી થોડી વારે મનને 
આશાયશ આપવાની જરૂર છે. મૂખ્ય કરીતે બચ્ચાંઓઆને આશાયશની 
ધણી જરૂર છે. બચ્ચાંની વધ અને શક્તિ આશાયશ ઉપર્‌ ધણુ! આ- 
ધાર્‌ રાખેમછે. જેમ બચ્સુ' આશાયશ લે, ને ઉંધે, તેમ તે જલદી 
મોઢું થાય છે, તેમજ તેતું બુદ્ધિબળળ ઝડપથી ખીળે છે. બચ્ચાંની યા- 
દદાસ્તની ખીલવણી પણુ તેમની આશ્ાયશ ઉપર આધાર રાખે છે. જે 
બચ્ચુ' બરાબર ઉધતુ' નહી હોય તે નબળુ અને નાનુ' રહી જાય છે અને 
તેનુ મગજ અને મગજશક્તિ નબળી હાલતમા રહે છે. 


આપણે આપણા અનુભવ ઉપરથી જ્નેઇએ છીએ કે સહવારે જે- 
ટલું આપણે કામ કરી શકીએ છીએ તેટલુ સાંજે કરી શકતાં નથી. 
તેનુ' કારૂણુ એજ છે કૈ આખી રાતની આશાયશથી આપણી* કામ કૅર- 
વાની શકિત પાછી ફરે છે. યાદદાસ્ત શકિત જેટલી સહવારે આપણુને 
મદદ કરે છે તેટલી મદદ સાંજે અથવા આખા દાહડાની થાક અને 
જજાળ પછી કરી શકતી નથી. નવા વિચાર જેવા સહવારે સુઝ પડે 
તેવા રાત્રે સુઝ પડતા નથી. 


વર્‌ સુખશાંતી કોષ. 


કોઇની કાંધ પણુ દિલસોજી માગવી હય તો તેને સહવારેજ મળ- 
વામાં ફાયદો છે. આખા દિવસની થાક અને મેહનત પછી ક'ટાળેલાં 
માણુસ પાસે દિલસોજી માગવી સલ્લાહકારક તથી. 


આખા દિવસતી થાક પછી ન્યારે શરિર વધુ કામ કરવાતે નારાજ 
જેવુ' હોય તે વખ્તે મનને રમત ગમત અતે તાહેૅલાં ટાહુકાથી રીઝવવુ. 


આસીડ (1779૮૮૯672 4૮#7૭5)--ધણી વનસ્પતીઓમાં આસીડ 
રણે છે. આસીડ થોડે અ'શે ખારના આકારમાં રહે છે, અતે થોડે અશે 
છીટી રહે છે. વનસ્પતી માંહેલી આસીડ ધણી ખરી ચાર છે, જેતે 
ઇ'ગ્રેજમાં “ સાઇત્રીક ' આસીડ, “ ટાર્ટરીક ' આસીડ, “ માલીક ' આ- 
સીડ, અતે “ એકઝેલીક ' આસીડ કરહે છે. એક પાંચમી છે જેને 
“ એસેટીક ' આસીડ કહૈ છે. આ છેલ્લી આસીડ દારૂમાંથી અથવા 
ખાંડમાંથી બનાવી શકાય છે પણુ એ ચેકસ ફળમાં મલી આવે છે; 
મુખ્ય કરીને તે ફળા જ્યારે ધણાં પાષી ગયલાં હેય છે અથવા કહી 
જવા આવે છે ત્યારે તેમાં એ આસીડ ખુદરતી રીતે પેદા થાય છે. બધી 
આસીડૅ ખોરાક જેરવવા માટે અને શરિરને પોષવાનાં કામમાં મદદ 
કરવાને માટે વાપરવામાં, આવે છે. કેટલાંક કળાને શીરામાં જનળળવી 
રાખવામાં આવે છે તેમાં આસીડ પેદા થાય છે. જે પતરાંનાં દાબડામ4 
તે ફળો રાખવામાં આવે છે તે દાબડાની રેવણુ ઉપર તે આસીડની અસર 
થ્‌।્‌ય છે અને તેથી જેઓ એવાં શીર્‌ામાં નનળવી રાખેલાં ફળા ખાય છે 
તેઓને પેટમાં દુઃખીને ચુકે! થાય છે.. , 
ક ગ્બાણી (7/78 )--આળુ ધણી નનતનાં આવે છે, તેમજ કદ, 
આકાર, અને સ્વાદમાં પણુ તેએ ધણી ન્નતનાં થાય છે. જેની ઉપર- 
ની ચામડી પાતળી તે આળુ' સારાં. ખાવામાં પાકાં આળું સારાં છે, પણુ 
એ ખાવાથી પેટમાં પદ્નન દોડે છે. “કેચ ઝ્રેન' (79૮7267 7?'#7874 7 
નામનું' આળુ થાય છે તે જને સુકવીને ખાધાં હેય તો નરમ જુલાબ 


હ 
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લાગે છે, પણુ તે ભુખે પેટે ખાવાં, અથવા રાતે સુતી વખતે જુદાં ખાવાં, 
મોટાં કદનાં આળુ ખાવામાં સારાં રહેતાં નથી. 


ઇ'ટની વખાર (27૮ 0/ 727%0675)--૪ટનો મોટા જથ્થે 
જ્યાં પડેલો હોય તેની પડાસમાં રણૈઠાણુ કરવુ' સલ્લાઉકારક નથી. 
તેથી આજુબાજુની હવામાં બગાડૅ। થાય છે. 

ઇ'ડા (૪૪૪૭)--ખોરાક તરીકે એ બહુ પુષ્ટીકારક છે. ગોશ્તમાં 
જેટલી તાકાત છે તેટલીજ તાકાત ઇડાંમાં છે. પુડીંગ કેક વગેરે 
ખાવાની બનાવતોમાં ૪ ડાં વપરાય છે. ₹ઇ'ડાં આખેલ (હાફ બોશલિ) કરીને, 
ચારવીને, બાષ્ટીને, ઇ'ડાંના પોરા કરીને, વગેરે તહરેવાર રીતે ખવાય છે. હાફ 
બઆઇલ ૪ ડાં જલદી જરપત થાય છે. બાફેલા ઇડા પચતાં વાર લાગે 
છે. મરથઘીનાં ઇડાં ઉપરાંત બીન્ન' પક્ષીઓનાં ઇડાં પણુ ખાવામાં કશા 
અડચણુ કે નુક્સાન નથી. ગમે તેવાં ૪ ડાં ખાવાં. મર્‌ઘીનું' એક આખુ 
ઇક આસરે ખે આંઉસ વજનતતુ' હેય જે. ઇડાંતી સફેદી કરતાં “ડાંતી 
[દળમાં વધરે કૌવત છે, જે નિચે દેખાડેલી “'એનાલસીસ' (&.181)815) 
ઉપર્થા જણાશે. 








ઇ'ડાંની સફેરીમા* ઇ'ડાની દાળમાં 
પાણી ૮૫.૦ પાણી ૫૩.૨૮ 

“નકર સફેદી ૧૨.૦ સફેદી ૧૭.૪૭ 

ખારાસ ૦.૩ તેલ અથવા ચીકાસ ૨૮.૭૫ 

ખીન્ને પદાથ ર્‌.૭ ખારાસ ૦.૫૦ 

છ ૧૦૦ ભાગ. ૧૦૦ , ભાગ.” 


૪'ડાં પારખવાની રીત (4 7'25£ 0? 7706ક)--૪ડાં તાન્ન 
છે કે કોણેલાં તે પારખવાની એક સહેલી રીત દરેક ધરમાં આવડવી ન્નેઇએ. 
પાણીમાં ધણું સરખુ તીમક નાખીને પીગળાવવું. એક આંઉ'સ નીમકે 
દસ આંઉ'સ પાણી લેવુ. જે ખારાં પાણીમાં ૪'ડાં શુક્શે। તો તાન્ન' ૪'ડાં 
નિચે ખેસી જશે અને કેણેલાં ₹/ડાં ઉપર તરશે. 


જ૪ સુખશાંતી કોષ? 


ઇ'ડૉ બીમારેને ( 7/7૭ 7”0?' £02 .%૮8)-આજરી માણુસોને 
૪'ડાંનો ખોરાક ધણી રીતે આપવામાં આવે છે, તેમજ ખીમારને ઇડાંથી 
ભહુ સારી શકતી મળેછે. એર ીઆંમાં ભેળીને તેમજ ખીજ દવાઓમાં 
ભેળીને ઈ'ડાં આપવામાં આવે છે. બાન્ડીમાં કાળર્વીને ખાંડ નાખીને 
૪ડાં આપવામાં આવે છે. સુપમાં પણુ ઇંડાં કાળવીને આપવામાં આવે તો 
અડચણુ જેવુ' કાંઇ નથી. 

ઉ"ઘ (7૮૮૪ )--જે માણુસ બિછાતે પડે ને દસ મિનિટમાં ઉ'ઘી 
“નય, ને આખી રાતમાં ખીલકુલ ચોકે નહી, ને સ્વપ્ના તેની ઉ'ધમાં 
ખૂલલ કરે નહી, ને સહવારે તે તાજ્ને અતે તનદરેસ્ત ઉઠે, તેના જેવે। 
સુખી માણુસ ખીને કે નહી. 

ઉ'ઘ અને આદત (9૮૮2૪ :727 7૦૮/૪૮૮)--આદત પાડી હય 
તો ઉ'ધસી થઇ શકાય, અને આદત પાડી હૈય તે ઉ'ધને દુર રાખી 
શકાય છે. ધણી ઉંધ કાહડવાની આદતથી મગજની શકિત ધટે છે, 
સમજ શકિત મ'દ રહે છે, કામકાજ કરવા ગમતું નથી, અને બુટા- 
પાની નબળાઇ લાગુ પડી હોય તેમ નબળાઇ લાગે છે. જેમ ધણી ઉ'બધ 
કાહુડવાના ગેરફાયદા છે, તેમ જઇએ તે કરતાં થોડી ઉ'ધથી વધારે 
મગજ ખગડે છે. (જુવો, ઉ'ઘની કેતાઇ*) , 

ઉ'ઘ અતે ઠ'ડા પગ (5૮૮૮૪ 40724 (૦૮7 7૮) પગના 
તૂળીઆં ઠડાં હેય તે વેળા ઉ'ધ આવતી નથી. ધણાં તનદરેસસ્ત માણસો 
જેઓએ આખો દાહડે ચાલહાલ કરે છે તેઓના પગ રાતે ઠંડા રહે છે, 
કાસ્યુકરે રાવે બુટ કાહડયા પછી પગને હવા લાગે છે અને તેથી પર્ગ 
ઠૅડા રહે છે, અને તેથી ઉ'ધ આવતી અટકે છે. સાધારણુ લોકને બિલકુલ 
“ખખર ખી નથી હોતી કે ઉ'ધને પગ સાથે ધાડો સબધ છે. ઠડા પગના 
માણુસો કવચીતજ ઉ'ે છે, તેમાં મુખ્ય કરીને ઓરતોને &'ડા પગ 
સાથે ઉ'ધ તદન આવ નથી. એક ધમ નો નજ્નણીતો અભ્યાસી જયારે બી 
રાતે તેને ઝુફ્ણુ આવતી લારે પોતાનાં પગનાં તળીઆં ઠડાં પાણીમાં 


સુખશાંતી કેષ* જપ 


બાળતા; તેથી તેની ઝુંકણુ ઉડી જતી અતે તે પોતાનો અભ્યાસ કરી- 
શકતે. આ ધણી તો નનણીન્ેઇને ઉ'ધતે દુર રાખતો હતો, પણુ આપણુ - 
માંનાં કેટલાંકો અ'“નનણુપણે ઉ'ધ આવતી અટકાવે છે, અતે ઉ નથી* 
આવતી તે માટે ગોળીઓ, દવાઓ, દારૂઓ, વગેરે પીએ છે. તેઓને 
એટલુ'જ કહેવુ બસ થશે કે પગ ગરમ રાખશે તો તમને ઉ'ધ આવશે. 
ઉ'ઘ કેટલી જેદએ (770?7 14૪77 577૮૪ -7૪૮૮૦૦૭૦)-ચોવીસ 
કલાકમાં કેટલા કલાક ઉ'ધ કાહડવી તે વિષે જુદા જુદા સત્તાધીકારીઓ 
વચ્ચે મતફેર છે. વળી કેટલાંકેોને ધણી ઉ'ધ જ્નેધ્એ છે, અને કેટ- 
લાંકો થોડા કલાકતી ઉંધથી સતોષ પકડે છે. ચોકસ દરજ્જે આદતપર્‌ 
પણુ ઉ'ધનો આધાર રણે છે. મૂખ્ય કરીને મોટા ઓધેદારો, અને ન્ને- 
ખમદાર અમલદારો, રાન્નએ અને પ્રધાનોને થોડી ઉ'ધ હોય છે. બ- 
ચ્ચાંએ ધણી ઉ'ધ કાહડે છે. પુખ્ત વયે લાંબી ઉ'ધ આવતી નથી, 
પણુ થોડી અને ટુંકી ઉંધ આવે છે, પણુ બુઢાપામાં ખીજુ' બચપણુ 
આવેલુ હોવાથી ખુઢાંએ ધણી ઉ'ધ કાહડે છે. 
કામકાજના બેોજ્થી જે શરીર ઉપર ધસારો થાય છે અથવા 
જે થાક લાગે છે તેના પ્રમાણમાં ઉ'ધતી જરૂર છે, જેથી થાક ઉતરી 
ન્નય ને શરીર પાછું તાજુ બને. આથી જેમ “માણુસતી ઉમરમાં કરક, 
સ્વભાવમાં ફરકે, આદતમાં કૂરક, તનદરેસ્તીમાં ફરક અને અગ અને 
મનની મેહનતમાં ફરક, તેમ ઉ'ધના વખતમાં પણુ કૂરક પડે છે. 
બચપણમાં બચ્ચાંઓના શરીરની ત્રહ્ોનુ' કઃમ ધમધોકાર આગલ 
ચાટ્નતુ' હોવાથી, તેઓને ચોવીસ કલાકને મોટા ભાગ * ઉછ કાહડવી 
જરૂરની છે. બચ્ચુ બે ત્રણુ વરસનું થાય પછી તે થોડુ' ઉ'ધધા * માંગે 
છે અને પછી તેને રાતની વેળાજ ઉ'ધની જરૂર છે.*નાનાં બચ્ચાંઓએને રમવા 
દેવાથી જેટલા ફાયદા થાય છે તે કરતાં ઉંધવા દેવામાં વધારે ફાયદા છે. 
કોધ્ખી દુઃખ દરદમાંથી સાજા થયલાં માણે બચ્ચાંની માકક 
ઉ'ધ કાહડવી, જેથી માંદગીમાં ગયલુ ન્નેર જલદી પાછુ મળશે. વળી 


રૃટ સુખશોાતી કોષ. 
“એ તામસી અને ગુસ્સાવાળાં હોય છે તેમને વધારે ઉ'ધતી જરૂર છે. 
સખુરીવાળાં અને ઠંગ સ્વભાવનાં માણુસોને ધણી ઉ'બની જરૂર નથી, 
કારણુક તેઆ આખા દીવસના કામકાજમાં પોતાનુ' લોહી ઝાઝું ઉસ્કે- 
રાવા દેતાં નથી. કેટલાંકોને ધ'ધા અને ચાકરીની રૂફ રાતે ઉધવાને 
વખત મળતો નથી. તેઓને જ્નેક્રે તેવીજ આદત પડી જ્ય છે તે ૭તાં 
તેઓનુ શરીર અને ચહેરો ગવાઠી પુરી આપવા વીના રણૈેશે નહી 
રાતની ઉંધ વગર તેમનુ શરીર તનદરેસ્તીભરેલું રહેતું નથી. 

ચોવીસ કલાકમાં સાધારણુ માણુસે છથી આઠ કલાક ઉ'બવુ' 
ન્નેઇએ. પુર જ્નેરાવર અને તનદરેસ્ત માણુસને ૭ કલાકની ઉ'બ બસ 
થાય છે, પણુ નબળા બાૉંધાવાળાંને સાતથી આડ કલાક ઉ'ધની જરૂર 
રહૈ છે. અતી ધણાં નબળાં માણુસે! એક બે કલાક વધારે ઉ'ધે તે! તેમાં 
તેમને ફાયદોજ ધાય, નહી' કે નકસાન. માટીગા કરતાં બેરાંએને વધારે 
ઉ'ધની જરૂર છે. 

ઉ'ઘના ફાયદા (47૪072૮6૪૮5 0/ .5/૮૮૪) ઉ'ઘથી માન્નજ 
સુધરે છે, ચીર્ડાઉપણુ નરમ પડે છે, અને ખેચેની દૂર થાય છે. ઉ'ધ 
ઠાકેલાં ભેન્નને તાજગી બક્ષે છે, નબળાં માણુસને કોવત આપે છે, અને 
જેનુ' માથુ દુ:ખતુ' હૈય તેનું' માથુ' ઉ'ઘવાથી નરમ પડે છે. જેઓનુ' 
દિલ'તુટી ગયુ' હય અને જેમનીપર નાસીપાસીએ ગલખે। ૪ધે। હેય, તે ઉ'ધથી 
દર થાય છે. ઉ'ઘથી ત્તાતતતુઓંના અનેક નો દર્દો સારાં થાય છે. 

જેઓને કામકાજને। ધણે બેોજે હેય, જેઓના મોં ઉપર્‌ ફીકાસ 

હે[્‌ય, જેએપને રાતે ઉંધ નહી આવતી હોય, તેએએ કાંધ પણુ હિકમડ 
શોધી કાહડીને ઉ'ધવુ' જએ, નહી' તો તેમની જ'દગીની દોરી ટુકી 
થાય છે, અને તેઓ જેટલાં વરસ જીવે તેટલાં વરસ બેચેની અને 
દુ:ખમાં કાહડે છે. તી 

ઉ*ઘની કોતાદ (૭ &#બૂ/ 0/ ૮૮૪) જેઓને થેર્ડી8'ધની 
આદત હોય છે તેઓનો આખે દહાડો બેચેનીમાં પસાર થાય છે અને તેમને 


સુખશાવી કોષ* ૧૭ 


આખો દિવસ કામ કરવા ગમતુ નથી. મગજની ઉસ્કેરણી એ ઉ'ધ નહી 
આવવાનું એક કારણુ છે. ખીજુ' કારણુ એ છે કે અતી ધણા અભ્યાસનો 
ખોાજ્ને મગજ ઉપર પડવાથી ઉ'ધ આવતી નથી. નહેર અને ઉદયોગી 
ષુરૂષા, અને અભ્યાસીઓને ઉ'ધ કમી હૈય છે. માથામાં દુખારો, 
' ભારી માથુ, માથામાં ગરમી, અને માથામાં ધબકારા થાય યારે સમજવુ 
કૈ મગજ ઉપર અતી ધણુ દબાણુ ચાય છે. ઉ'ધ નહી' આવવાથી આખે 
દિવસ શરિર તપેલુ' રહે છે. ઉધતી ક્રોતાઇનો લાંબો વખ્ત ઉપાય] 
નહી કીધો અને એમનુ' એમ મગજ ઉપર અતી ધણુ દખાણુ ચાલુ રાખ્યુ, 
તો તેમાંથી ગ'ભીર પરિણામ નિપજે છે. એથી માથે લોહી ચઢે છે, ભેજની 
તાપ આવે છે, અથવા મગજ ખસી નય છે, અને ભેજા' ઉપરના ભારથી 
ભેજું પોચું પડી જપ્ને યાદદાસ્ત શકિત થોડી ધણી જરૂર ઓછી 
થાય છે. કેટલાંક માણુસોને એની અસર જલદી માલમ પડે છે, અને કેટલાંક 
મજખુત માણસે! વધારે વખત ભેજુ' કસી શકે છે, પણુ મજબુત 
માણુસોએ એવું ગુમાન નહી રાખવુ કે તેમનુ' ભેજુ' હમેશ સુધી ભાર 
અને દબાષ્ાા ખમી શકશે. મેડે યા વહેલે તેમનાં ભેન્ન' ઉપર્‌ પણુ અસરે 
થયા વિના રહેશે નહી'. ધોડા જેવા બાંધાના શખ્સોએ પણુ પોતાનું 
મગજ નિયમને અનુસરીતે વાપરવુ ન્નેઇએ. , 


ઉ'ઘનુ' છેડી જવુ' (170% 0/7 9૮૮0/)--કેટલાકોને ઉ'ધ 
તદન તજી ન્નય છે, યાને ભર્‌ ઉ'ધતી મન્નહ શુ' છે તેથી તેઓ તદન 
ખેનસીબ ખને છે. એવા કમનસીખેોનેો મોટો ભાગ કફ્લસુફેો અર્ને 
વિદ્વાનોનો છે. મોટા અભ્યાસીઓને ઉલ જવળેજ આવે છે; કેટલાકોને 
દિવસો સુધી સહૅજ પણુ ઉ'ધ આવતી નથી. કોઇખી” બાખદ- ઉર્પર 
મન અતી ધણુ રે।કાયલુ' હેય ત્યારે ઉ'્ર કમતી આવે છે, પણુ જે- 
એને ઉંધ બીલકુલ નહી આવતી હૈય તેઓએ ઉ'ધ લાવવાની કેોશેશ 
કૅર્વી, મનને શાંત રાખવાની કોશેશ કરવી, અનતેકજેમ બને તેમ મગજ 
ઉપરથી ભાર્‌ ઓછે થાય તેવી તજવીજ કરવી, કારણુ કે ઉંધ દિવસે 


૧૮ સુખશાંતી ફે. 


સુધી નહી' આવે એ તનદરેોસ્તીની બાબદમાં ઘણી ચોંકાવનારી અને 
ગ'ભીર બાબદ છે. ધણી વાર એ ઉપરથી મગજ ખસી જવાને સ'ભવ રહે છે. 
પ ઉ'ઘ, ભરઉ'ઘ (50%7 4૮2૮૪)--ધણુ કલાક ઉ'ઘી રહયા 
તેથી કાંઇ એમ દેરતુ' નથી કૈ ભર ઉ'ધમાં પડયાં. ભર્‌ ઉ'ઘમાં અને 
"ખાલી ઝુ'્‌ણુ વચ્ચે ધણા ફરક છે. કેટલાંકેોની સેહજ આંખ લાગે છે 
ને જરા પણુ અવાજ થયો તો તે ચૉંકીને [ઉઠે છે, અને કેટલાકે 
જેએ ભર ઉધમાં પડે છે તેઆતી આગળ નગારાં વાગે તોપણુ તેઓ 
ઉઠતાં નથી. ભર ઉ'ધમાં પડેલાંએને એકાએક ઉઠાડવુ' નહી, કારણુકે 
તેમ કરવાથી તેમનાં હૃદય ઉપર્‌ ખરાબ અસર થવાને! સભવ રહે છે. 


ઉ'ઘમાં કામ કરવાને! નવાઇ જેવો દાખલે (/ 17072- 
07/8/& 7725૮4726૮ 0/ 0727207280&%570)-એક ગ્રે"ચ સ્વસ'મ્રહકે- 
ષમાં ઉ'બમાં કામ કરવાનો એક નવાઇ જેવો ખરે! બનેલે। દાખલે। આપવામાં 
આવ્યો છે, જે અત્રે દાખલ કરવો ઠીક થઇ પડશે. ક્રાન્સના “બારડે 
નામના શહેરમાં એક વડે પાદરી હતો તેની સાથેજ એક ખીન્ને નાતો 
જુવાન પાદરી રહેતો હેતો. તે જુવાનીઆને રાત્રે ઉધમાં કામ કરવાની 
ટેવ હતી અને તેથી તેતી સધળી હીલચાલની પેલા વડા પાદરીએ 
“પરીકાઇથી તપાસ કીધી. તે જુવાનીઓ બિછાનેથી ઉડીતે ખુરસી ઉપર્‌ 
ટેબલ આગળ જપ્તને બેસતો, કાગલ પેન કાહડતો અને તેની ઉપર વાએજ 
લખી કાહડતો. આ સધળા વખત તે ઉધમાંજ છે કે નહી અને તે 
પોતાની આંખનો ઉપયોગ કરે છે કે નહી તે તપાસવા પેલે વડે 
પાદરી એક પુઠુ લળ્તે ટેબલપરના કાગલ અતે તેની આંખની વચ્ચે 
ધરતેો,.પષુ તે પુઠાંની દરકાર કર્યા વિના પેલો જુવાનીઓ સડસડાટ કલમ 
વતી વાએજ ચીતર્યા કરતો હતો. ભે કાંઇ શબ્દ છેકવો પડતો તે તે 
છેકી નાખીને બરાબર તેની ઉપેર લખતે, અને લખો રહીને તે આખી વાએજ 
પાછી ઉ'ધમાંજ સડસડાટ વાંચી જતો હતો. આ સધળુ' તે ઝે ચમાં 
લ'ખતેો હેતો પણુ તેની ન્નેડણી અને વ્યાકરણ ઉપર બહુ'જ સ'ભાળ 


સુખશાંતી કેોષ* ૧૯ 


ભરેલી રીતે ધ્યાન આપતો હતો. કેપ કેપ દિવસ તે ગાયનની “ તોટસ' 

લખતો, તે માટે તે પહેલાં લીટીઓ બરાબર દોરી જતો. ત્યાર પછી 

બધી “તોટસ' તે લખતો, યુરેોપીઅન ગાયનની '“નતોટસ' માં કાળી ક 
ટીપ૪ીની “નોટસ'*આવે છે તેવી “નોટસ' માં સાહી વધારે ભરવી પડે 

છે, તે સધળુ' તે સ'ભાળ ભરેલી શૌતે કરતો હતો. વળી અનન્‍્નયબ 

જેવુ' તો એ છે કે તેની કલમમાં સાહી ખલાસ થતી કે બરાબર વખતે 

તે કલમ સાહીના ખડીઆમાં ખોળતેો હતો. એક વખત તે જે કાગલ 

ઉપર લખતો હતો, તે કાગલ પેલા વડા પાદરીએ ધણી ચપલાઇથી ઉ'ચ%ી 

લીધુ' ને તેની જગાપર ખીજુ' મુક્યું; પણુ તે જુવાન્યો કાંપત્ર જણી 

શક્યો! નહી, ને પેલાં ખીજા' કાગલ ઉપર લખવાનુ તેણે શરૂ કીધુ, 

પણુ ધણી અશ્રયબી ભરેલુંતો એ છે કે પેલાં બીન્ન કાગળ ઉપર 

તેણું છેક નવેસરથી અને કાગળના મથાળેથી લખવાનુ શરૂ કરવાને 

બદલે, પેહલાં કાગળ ઉપર જ્યાંથી અધુર્‌ હતુ' તે જગેથી પેલાં ખીનન' 
કાગળ ઉપર લખવાનું ચાલુ કીધુ. આટલુ ૭તાં તે ઉંધમાં હતો અને 

આંખતે ઉપયોગ કરતો હતો નહી, તે વિષે વડા પાદરીએ પોતાની 

અનેક રીતે ખાતરી ૪ીધી હતી. મુખ્ય કરીને પેલે વડે પાદરી તેની 

આગળ ઉભો રેહતો હતો પણુ તેની હાજરીથી તે જુવાનીઓ તદન 

અન્નણ્યાો હતો, તેમજ તેતે જેઈ શકતો હતો નહી'. ઉ'ધમાં રાત્રે તેણે 

શુ' ઝીધું તે સહવારે પુઠતાં તે કાંઇ કહી શક્તો હતે! નહી'. 


ઉ'ઘમાં ચાલવાની ટેવ (07872072680/6૮4778) કેટલાંકાને 
ઉ'ધ્રમાં ચાલવાની અને કામ કરવાની અજાયબ ટેવ હેય કે. તેએ 
નને કે ઉ'ધમાં હેય છે તે છતાં તેમના માગ માં પડેલી ચીન્નેની” હજિરી 
સમજ શકે છે, પણુ તે વેળા તેઓ શું કરે છે તે જણુતાં નથી, તેમજ 
તેઓ ન્નગૃત હાલતમાં આવે ત્યારે તેઓએ ઉ'ધમાં શુ' કીધુ' તે પુછી- 
ગએ તો કહી શકતાં નથી. ભર ઉ'ધમાં એમ થતું મથી. પહેલી ઉ'બ 
આવી ગયા પછી પાછલી ઉ'ધ વેળાજ બિછાનામાંથી ઉઠીને ચાલવાની 


૨૦ જુખશાંતી કોષ 


જ્ટલાંકેને રેવ રહે છે. જે લોકમાં ₹ચ્છા ધણી પ્રબળ છૈય છે તેઓને 
 શ્યરણી ખરી એવી ટેવે પડૅ છે. 

ઉં'ઘ સાટે દવા (?7૮?0#?૮5) કેટલાકે જેએ ઉધ નથી 
આવેતી એવી ફરિયાદ કર્યા કરે છે, તેઓ ઉ'ધ લાવવા માટે દારૂ, અરીમ 
અને એવી ખીજ કેટલીક કે%ી વસ્તુઓ ખાય છે, પણુ એમ કરવુ' 
ધણુ'જ નુકસાનકારક છે. ખુદરતી ઉ'ધ એવી દવાઓથી આવતી નથી. 
રી વસ્તુથી થોડીકવાર ઝુફેણુ આવે છે, અથવા ઉ'ધવા જેવી હાલતમાં 
માણુસ પડે છે, ષણુ એ ખરી ઉ'ધ નથી. એ દવાથી મગજ ઉપર નિશા 
ચઢે છે અને મગજ બગડૅ છે. ઉ'ધ લાવવા માટે કઇ પણ કેપી વસ્તુ 
લેવી એ ધીમુ ઝેર લેવા બરાબર છે. 


ઉ'ઘમાંથી ચોંકી ઉઠવું (/245£07*6672૮૮ 2772 ૮7૮077 
ક્રટલાકો ઉ'ધમાંથી ચોક્સ વખતે રાતે ઉઠે છે અને પછી તેઓ 
એક ખે કલાક ન્નગઞ્યા કરે છે, અને ત્યાર પછી તેઓ પાછાં સુવે છે 
ને સહવારે મોડા ઉઠે છે. એથી તનદરેસ્તી બગડવાનોા ભય રહે છે. 
એનો ઉપાય એમ કરવો કે એક બે કલાક મોડેથી બિછાતે જવુ કે 
જેથી વચમાં ઉ'ધમાં '"ખલલ થાય નહી, ને સહવારે સકાળે ઉઠાય. 


ઉ'થમા મન કામ ડરે છે ( 70750/ 17૪77 727/7'72% 5૮26૪ ) 
જે લોકનુ' મન આખો દિવસ રે।કાયલુ' રહૈ છે, તેમનુ' મન ઉ'ધમાં પણુ 
કામ કરે છે. ગવેયો ઉ'માં ગીત ન્નેડે છે, કવી ઉ'ધમાં કવીતા ન્નેડે છે, 
રાજદવારી માણુસેો ઉ'ધમાં રાજદવારી ગઝુ'ચવાડાનો ખુલાસો મેળવે છે, 
* વગેરે જેવો જેનો ધ'ધો તેવી રીતે તેમનું મત ઉ'ધમાં રોકાય છે. 
સધળાંઓને તેમ થતુ નથી. ફક્ત ચોકસ માણુસોનેજ એમ થાય છે. 

ઉ'ઘ લાવવાની રીત (£70૦૮૪7779% £૮26૪9)--કેટલાંકો આખી 


રાત ભાગ્યા કરે છે તે એટલાં સુધી કે તેઓને તેવી આદત પડે છે. 
તે ૭તાં તેવાં કેટલાંકો બીજી બધી રીતે તનદરેસ્ત રણે છે. 


સુખશાંતી કોષ? ર૬ 


ઉ'ધ લાવવા માટે એક બાબત અગત્યની છે. જેના મગજને 
શાંતી તેનેજ ઉ'ધ આવે છે, અને તેટલા માટે જેને ઉ'ધ લાવવી હેય 
તેણે પોતાનુ' મગજ શાંત રાખવુ' જેધએ. જેઓએ આખો દાહડે કામ 
કાજના વિચારમાં ડીહડતા હોય તેમને માટે રાતે મગજને શાંત રાખવુ 
એ એક ઝુશકેલ વાત છે, પણ કેઇખી યુક્તિથી મનને કઇ ભલતી 
બાબત ઉપર રોકવાની જરૂર છે. જે બાબત સાથે આપણને લાગે વળગે 
નહી' તેવી બાબદને વિચાર કરવો. જે બાબદમાં આપણુને લાભ નહી' 
તેનો ખ્યાલ કરવો. એમ વિચારે કે જ'ગલમાં ભરવાડ ધેટાં ચરાવે છે, 
એમ વિચારે! કે દરિયામાં વાહાણુ ચાલે છે અને તમે તેની ઉપર છે, 
એમ વિચારો કે હવામાં ગાયણુનો અવાજ ચાવે છે, નાઢફ 
જોતા હેવાો તેમ એક “સીન! યાદ કરીને નાણું કોઇ એકટર 
ગાય છે એવા ધખારામાં પડો, કેઇખી રીતે કોઈ ભલતા ધખારામાં 
પડવાથી આખા દાહડાનું' આપણુ' કામ આપણે વીસરી શકયે છીએ, 
અને એમ થાય તોજ ઉ'ધ આવે છે. 

સોથી *વહેવારૂ ઉપાય એ છે કે ઉ'ધ નહી આવતી હેય તો એકે 
ખે કાંદા ખાવા. એ શાથી બની શકે એવે ઉપાય છે. 


બાદીની દેહવાળાંને ઉ'બ આવતી નથી, લૈમતે માટે એકલે રસ્તો 
એ"'છે કે જેમ બને તેમ ખોરાક પાચણુ કરવો, કોઠાની કબજઆત- 
વાળાંને, તેમજ જેમનુ કલેજીં' બરાબર તનદુરસ્ત હાલતમાં નહી હેય 
તેમને ઝાઝી ઉ'ધ આવતી નથી. એવા લેકે હોજરી અતે કલેન'ને 
સુધારવાની કે[શેશ કરવી. 


ને રાતે બરાબર ઉ'ધ લાવવી હેય તો દિવસે ખુલ્લી હર્વીમ મન 
માનતી કસરત કરવી, ખુલ્લી હવામાં મહેનત કરવાથી રાતે જેવી ઉ'ધ આવે 
છે. તેવી ઉ'ધ ગમે તેવા દવાદારૂના ઉપાયોથી આવતી નથી. જે રાતે 
ખરાબર ઉ'ધવુ હેય તો આખા દિવસના ખોરાક 8પર પણુ બહુ પ્યાન 
આપવુ ધટે છે. આ બાબદમાં દરેક માણુસે પોતે પોતાનો ડાકઢર બનવુ' 


ર્ર્‌ સુખશાંતી ફેષ* 


 ભબેઇએ, અને પોતાને કઇ ચીજ માફક આવે છે ને કેઇ ચીજ માફક 
આવતી નથી તે પોતે ન્નણુવુ ન્નેપ્એ, કારણુ કે જે ચીજ એકને પચે તે 
,બીજન'ને પચતી નથી. બતતાં સુધી રાતે હલકો ખોરાક લેવાની રેવ 
રાખનાર રાતે પેટ ભરીને ઉધે છે. ' 

ચોકસ વખતેજ સુવાની ટેવ પાડવાથી ઉ'ધ નિયમીત આવે છે, 
વખત ચસુકવાથી ઉ'ધ જતી રહૅ છે અને તે પાછી આવવી મુશકેલ 
પડે છે. 

બિછાતે જવાની ખે કલાક અગાઉ દિવસનું કામકાજ પૂરૂ' થવુ 
જોઇએ. બિછાને જતી વખતે કામકાજનો વિચાર રાખવે!જ નહી. 
મજુરો જેઓને અગખળનું કામ હોય છે તેમને પોતાની મેળે ઉ'બ 
આવે છે, પણુ જેઓનું દિવસે મગજ કસવાન્‌ુ' કામ હોય, તેમને માટે 
અવશ્યનુ' છે કે પોતાનાં કામનો સધળે વિચાર બિઠાને જવાની ખે 
કલાક અગાઉથી પૂરે। કરવે!. 

કેટલાકેને સુતી વખતે કાંઇ પીવાની રેવ હૈય છે, પછી ગમે તે 
ગલાસ ભરીને વાઇન, કે બીર, કે બાન્ડી. ન્તે મધ્યમસર પીવાની 
રેવ હેય તો તેની વિર્ષ બડબડાત કરવાની જર્‌ર૨ નથી, પણ તનદરેસ્તીના 
કાનુન પ્રમાણે એ ટેવ નહી હેય તેમ સારી. 

ઉ'ધનેો આધાર માણુસની દેહ ઉપર પણ છે. દેહ સારી હોય તી 
ઉ'ધ આવે છે. જેની દેહ લથડેલી ચાલતી હોય તેને ઉંધ આવતી નથી. 

સુતી વખતે પગ ભી'ન્નયલા હ્ય અથવા હવાયલા હે।ાય તો! ઉ'ઘમાં 
ખલલ થાય, છે.*સુવા અગાઉ પગના તળીઆં તેમજ પગ સુકા છે કે 
નહી તેની ' સ'ભાળ રાખવી. પગ ધોધને નુઠ્યા વગર સુઇ જવુ તેથી 
પણુ ઉ'ધ આવતી નથી. 

ક્રાષ્ન નનતનો વહેમ અથવા શ'કા ઉ'ધને। કટ્ટા શજુ છે. એ બાબદની 
પુર્તી તપાસ જેલમા થઇ ચુકી છે. બધવાઓ જેઓને ફાંસીની 
સન્ન થયલી હેય અને જેમને માટે દઘા બતલાવવાની અરજી થયલી 
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હય, તેઓ આખો વખત શકામાં રહે છે કે મારી ફાંસીની સન્નમાં 
ધટાડો થશે કે નહી, અને ન્યાં સુધી જવાબ કરી વળે નહી' ત્યાં 
સુધી તેમને ઉ'ધ આવતી નથી, પણુ એક વાર જવાખ ફરી વળ્યો કરે 
ફાંસીની સન કાર્યંમ રહી છે, અને તેમાં ધટાડો થશે નહી એવો નકી 
ઠેરાવ થયે। છે, ત્યારે તે બ'ધવાની શકા દૂર થાય છે ને તે જણે છે કે 
હવે મર્વુ' નકો છે. તેવી વખતે તેનુ' મન મોકળુ' થઇને તેને ઉ'ધ 
પુષ્કળ આવે છે. કાલે ફાંસીનો દિવસ છે એમ નનણુવા ૭તાં તે આગલી 
રાતે મતમાનતતે! ઉ'ધે છે. 

એક ન્નણીતો લખનાર કહે છે તે ખર્‌' છે કે, સુધરેલા દેશમાં 
માણુસોને તરેહવાર વિંચાર રણે છે, તેથી તેમને ઉંધ આવતી નથી, પણુ 
જગલી લેકે જેએને એવો કશે વિચાર રહેતો નથી તેઓને ઉંધ 
લાવવાના કાંધ! પણુ ઉપાયો શ્ેાધવાની જરૂર પડતી નથી, કારણુ કે 
તેઓ જે પળે આંખ મીચે છે તે પળે તેમનાં ભેન્ન' વિચારથી તદન 
ખાલી હોવાથી તેઓ તુરત ઉઘવી ન્નય છે. 

ઉ*'ઘ લાવવાની સુચના (,9%7775#0785 470૪૮ .9£22૪)-- 

(૧) એક ન્નણીતે। વિદ્દાન નિચલી સૂચના કરે છેઃ-જે કે! બિછાને ન્નય 
ને તેને ઉ'ધ નહી આવતી હૈય, તે તેણે જમણી બાજુએ કેર વાળવી, 
ચ્ાથુ' તક્ઠઆ ઉપર ખુશાલ રાખવુ, અને ડોક એવી સીધી રાખવી કે 
દમ લેવામાં કશી હરકત પડે નહી. ત્યારપછી તે ધણીએ હોઠ સણુજ 
ખીડવા, અને નસકોર! વાટે દમ ઉ'ચે ખે'ચીને છેડી દેવો, અને ઉ'ધમાં 
જેમ નાક વાટે ( અથવા મોઢાં વાટે) ૬મ ચાલે છે તેમ દમ ચાલતા 
હુંય તેવા ખ્યાલમાં થોડીવાર પડી રહેવુ, એટલે ઉ'બ આવી, જઢો. 
એ ટેવ એકદમ પડતી નથી. ચાલુ કોશેશ કર્યાથી થોડા વખતમાં એ 
રેવ પડે છે. ઉપર કહયુ' તેમ જે એક વાર દમ ઉપર લીધાથી ઉ'ધ 


નહી આવતી હોય તો એકથી અનેક વાર એમ કરવુ. 
(૨) ઉ'ધ વિષેનો બીન્ને અભ્યાસી ઉંધ લ્કવવાની નિચલી સૂચ- 
નાઓ કરે છેઃ-હુ' મારા હાથ પલ ગની બાહેર કાહાડુ' છુ, તકીએઓ 
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વાળીને માસં ગાળતે ઠડક લગાડુ' છુ, પગ લાંબા કરીને પગને ઠંડક 
લગાડવા ખુણામાં ખોસુ' છુ, ધડિયાલની ઢકોરી ઉપર પ્યાન આપુ છુ, 
અથવા કસારીના ઘુણુધુણુ કરવા ઉપર લક્ષ ૬ઉ' છુ, જણે દરિયામાં 
બટમાં સુતો હઉ તેવો ખ્યાલ કરૂ' છું, નાટકના પરડાને અને ખેલાડીઓને 
યાદ કર્‌ીતે તેમના પાર્ટ યાદ કરૂ' છુ, અથવા મારી બચગીને! ખ્યાલ 
કરૂ' છુ, અતે હોલીઓ ફરતો હેય તેવો વિચાર કર્‌ છુ. એ પ્રમાણે 
ફરવાથી મને ઉ'ધ જલદી આવે છે. 

ઉ'ઘ વગર્‌ ચાલે કે? (0472 172 720 077૮702? 2૮૪ ? )» 
એ સવાલ પૂછવો સહેલ છે પણુ એનો જવાબ આપવો મુશકેલ છે. 
નિચલે! દાખલે એ ઉપર કાંઇક અજવાળુ' ફે કે છેઃ-- 


એક ચીના વેપારીએ પોતાની બાયડીને મારી નાંખી તેને માટે 
તેને મોણેતની શિક્ષા થઇ. તેતે થયલી શિક્ષા એ થતી કે તેને બિલકુલ 
ઉ'ધવા દેવો નહી, અને એ રીતે તેનું મર્‌ણુ લાવવુ. તેને બ'ધી ખાનામાં 
ત્રણુ સિપાઇઓની દેખરેખ હેઠળ મુકવામાં આવ્યો. દરેક સિપાઇ અકેક 
કલાક ઉ'ધે તે બાકીના ખે સિપાઇઓ ન્નગૃત રહીને બ'ધવાને રાતે કે 
દિવસે ઉ'ધવા દે નહી. એ પ્રમાણે આઠ દિવસ સુધી પેલે બ'ધવા 
ઉ'ધ્યો નહી, યારે તેને ખેચેની અને દુ:ખ થવા લાગ્યાં. તે કાલાવાલા 
કરીને કહવા લાગ્યા કે મતે કોઇખી રીતે મારી નાખો, પણુ ઉ'ધને માટૅ 
તવળાવો નહી. ફાંસી દો, ગરદન મારે, ગોળીથી વીધી નાખો, વગેરે 
તેણે ધણુ! કાલાવાલા કીધા, પણુ તેનુ કહેવુ કોધ્નએ સાંભળ્યુ નહી. 
આખરે તે એગણીસ દિવસે રીબીને મરણુ પામ્યો. 


ઉ' ઘધાનોા ખરે વખત (77*0૪૮0?' 7'#722 70? 57૮૮૪)--ઉધ 
કાહેડુવાના ખરો વખત રાતને છે. કેટલાક લેકે! રાત્રે ઉન્નગરો કરીને 
મહેનત કરે છે અને દિવસે સુવે છે. તેઓને જે કે તેવી તખેહ પડે છે, 
તે છતાં તેમને સુવાની: તલબ તો સો થવીજ બ્નેઇએ. ખુદરતે માણુસને 
ગશ્ષાયશ લેવા માટેજ રાત બનાવી છે. દિવસે ઉ'ધવુ એ ખુદરતના 
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કાયદાની વિરૂધ છે. શિયાળામાં જયારે રાત લાંખી હેય છે ત્યારે વધારે 
આશાયશ મળે છે, અતે ઉનાળાની ટુકી રાતે ઉ'ધ થોડી મળે છે. 
ઉ'ઘવું ઝુવી હબે? (૦05૮૪0? 492 /.9૮00૪)--ઉધમાં માથુ' 
, તકીઆ ઉપર રાખવુ સાર્‌' છે, પણુ માથુ' એકદમ ઉચે રાખવાથી 
ગરદનના સ્નાયુ ઉપર્‌ દબાણુ થાય છે, અને તેથી મગજને અડચણુ 
થાય છે, ને તેથી-ઉ'ધમાં અડચણુ થાય છે. બરડા ઉપર અધટીત 
દબાણુ નહી થાય તેમ સાર્‌. એક અચ્છા તનદરેસ્ત માણુસને ત્રણુ 
ઇચ કરતાં ઉચો તસીઓ નહી જ્નેઇએ. એ પ્રમાણે તટીઅ ઉપર 
માથુ રાખીને ઢલાણુમાં સુવાથી લેહીના ફ્રેરાવામાં બિલકુલ હરકત થતી 
નથી, અને હેદય અને ફ્રેફ્સાં ઉપર કશુ' દબાણુ થતુ નથી. ખીન્ને 
એક સવાલ છે કે કઇ કોરે સુવું? જમણી કે ડાખી? આ 
બાબદ ઉપર ડાકટરેમાં મતફેર છે. આપણે અને બન્ને બાજુની તકરાર 
દાખલ કરીશું. એક ડાકટર લખ છે. કે:-“ડાખી કોરે સુલુ', અને થોડા 
દિવસમાં ડાખી કારે સુવાની આદત પડશે. ડાબી બાજાએ સુવાથી હદય 
પોતાનું કામ બરાબર બજનવ્યુ' નનય છે, પણુ જે જમણી બાજુએ 
સુવાની ટેવ રાખી, તો! હદય ફ્રેક્સાં તરફ ફળે છે અને તેથી ફ્રેફ્સાં 
ઉપર્‌ દબાણુ થાય છે અને તેથી દમ લેવાનાં કામમાં અડચણુ નડે છે.” 
* જેએા જમણી બાજુએ સુવાની ભલામણુ કરે છે, તેઓનુ કહેવુ 
આ પ્રમાણે છે:-“ ઉ'ધવા પહેલાં જમણી કેરે સુવું, કારણુ કે તેથી 
ખોરાક બરાબર ઉતરી શકે છે, નહીં તો હેજરીને ખોરાક પોતાની તર્ક” 
ખે[ચતાં મહેનત પડે છે. પહેલી ઉ'ધ પછી જેપએ તેમ. કાર વાળવી. કં 
ઉપલી બન્ને તકરારો ડાકટરોની છે એટલે કઇ ખરી ને કં 
ખોટી તે તપાસવા કરતાં, અમારૂ' કહેવુ એટલુ'જ છે કે જેને જે કેરે 
ઉ'ધ આવતી હેય તેણે તે કોરે સુવું. 
ઉ'ઘવબુ' બપોરે (5£૮5૮૮૯)--તનદરેસ્ત અથવા કામધ'ધાની રે।કા- 
છના માણુસોને બપોરે ઉ'ધવાની કશી જરૂર નથી, પણુ જેઓને રાતે 
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નોકરી બજાવવી પડતી હોય તેમને બપોરે થોડે વખત આશાયશ લેવાની 
જર્‌ર છે, તેમજ જેઓની દેઠ નબળી હેય તેમને માટે પણુ બપોરે 
વ્થાડી ઉ'ધની જરૂર છે. બુઢાંએએ પણુ બપોરે ઉશ્વુ' તેમાં તેમને 
ફાયદો! છે. 

ઉ"ઘ શુ' છે? (17764૮ 75 /7૮૮૪?--એ સવાલતેો કેપ જવાબ 
આપી શકતુ નથી. આપણે એટલુજ ત્નણ્યે છીએ કે ખુદરતે જીવવાલાં 
પ્રાણીઓમાં, અને મૂખ્ય કરીને જેખએમાં સ્તાનતતતુએઓનતી ખીલવણી 
ચાલુ હૈય છે, તેમને ઉ'બ જેવી લાગણી આપી છે, જેથી થાકેલાં મગજને 
અને શરીરના સ્નાયુઓને પાછી તાજગી મળે. 

ભેન્ન'માંથી લોહી પસાર્‌ થઇ જય છે લારે ઉ'ધ આવે છે એમ 
તપાસ ઉપરથી માલમ પડ્યુ છે. પેરીસ રેણેરમાં એક ભાખારીની 
ખોપરી ભાગી ગઇ. તે કાહરી નાખીને ભાગેલા ગાળામાં રૃપાંતી એક 
ખોપરી બનાવીને જડવામાં આવી. તે રૂપાનું ઢાંકયું' કહડાય ને પાછુ 
જડાય એવુ હતુ. «યારે તે ભીખારી ઉધમાં પડયે યારે તેની ખોપરી 
કાહડીને તપાસ લીધી તો માલમ પડયુ' કે તેનાં ભેજ'માંથી ચદ્રળ' લોહી 
શરિરમાં તીચે ઉતરીગયુ હતુ, અને ભેજુ' સ-“કોચાઇ ગયુ હતુ. જ્યારે તે 
ઉઠ્યો, યારે ભેજુ' પોતાની"અસલ હાલત અને કદ જેટલુ' પાછું થયું હતુ. 

ઉ'ઘ'સીપણુ' ( ,9/૮2/0?70૮55 )--જે લોક ઉ'ધા કરે તેએ ને 
ઉસી કહૈ છે. તેમના તન અને મન સુસ્ત રણે છે. તેમનામાં ચાલાકી 
એઓએઇછી રણે છે. તેઆતા અગ નડાં થાય છે અને તેમને માથે લેહી 
ચઢી જવાજ્વા વધારે સ'ભવ રહે છે. એક વકીલે ચે।વીસ કલાકના નીન્યે 
પ્રમાણે ભીગ »ધા છે:--છ કલાક વજીલાતને અભ્યાસ, સાત કલાક 
ઉ'ધના, દસ કલાક દુન્યા સ'સારી બાબદમાં, અને શ ખુદાની 
બ'દગીમાં ગુન્નરવે. 

ઉઘાડા ષગ બચ્ચાના (/7૮0?*૮ 72૮£ 0/ 077૮7?'708)-પહેલી 
નજરે ન્નેતાં, આપણે બચ્ચાંને હમેશા પગમાં બુટ હે રાખીએ છીએ 


સુખશાંતી કોષ. ૨૭ 


%ુ ભચ્ચાંના પગ ખરાબ નહી; થાય પણુ આ બાખબદ વિષે મોટા મોટા 
ડાકટરેનુ' કહેવુ' તદન જુદુ' છે. તેઓ કહે છે કે બચ્ચાં ઉધાડા પગે 
ફૂરે અતે તેમ જે નાનપણ્‌થી તેમને ટેવ પાડી હેય તો તેઓને ઠડી 
યા ભીનાસ ખમવાની રેવ પડે, અને તેઓના પગ નાજુક રહેવાને બદલે 
મજબુત અતે પુર ખીલેલા વધે. તેઓનુ' કહેવુ એ છે કૈ ઉધાડા પગ 
રાખ્યાથી ખુદરત તેમના પગની ચામડી મજબુત કરે છે. વળી પગ 
ખુલ્લા રાખ્યાથી પગમાં લોહીનું ફરવુ' ખુદરતી કાયદા પ્રમાણે થાય છે. 
ડાકટરે આગળ વધીને કણે છે કૈ બચપણુમાં ઉ'ધાડા પગ રાખ્યાથી 
પગ ખરાબર્‌ જેવા ન્નેધઇએ તેવા મોટા થાય છે અને મોટપણે ચાલવા 
કુદવામાં તેવા પગો બહુ કામના થઇ પડે છે. પણુ નાનપણ્‌થી બુટ 
પેહરાવી રાખેલા પગ, જાણે બાકસોમાં બધ કરી રાખ્યા હેય તેમ 
નાજુક રહે છે, અને તેમાં લોહીનું ફરવું બરાબર: થતું' નથી. બચ્ચાંને 
મજબુત ઉછેરવા માટે જે જે સૂચનાઓ બાહેર પરી છે તેમાં આ પણુ 
એક સૂચના છે કે બનત! સુધી બચ્ચાંઓને ઉઘાડે પગે રમવા દેવાં. 
જે કે આ' સૂચના બડેખાંઓને માફક નહી આવે તેવી છે, કારણુ કે તેએ 
પોતાનાં છોકરાંઓને ત્રીમ-ત્રાક રાખવા બુટ ક કિ એક ઠેકાણુ બેસાડી 
રાખવાનુ વધારે પસ'દ કરે છે. 

“ જે બચ્ચાંને ખુટ પેહરાવવાની જરૂર માલમ પડે, તો યાદ રાખીને 
આખા દાહડામાં ખે ચાર વાર બુટ કાહડીને બચ્ચાંના પગને આશાયશ 
આપવી. આખે દિવસ બુટમાં તેમના પગને બ'ધ કરી રાખવા નહી. 
* ઉજાસ (/57/72 7/977દ )--હવા ઉપરાંત, એફરડાએ માં પુરતુ 
અજવાળુ” આવવુ' જેપ/એ. તે માટે મોટી મોટી બારીઓ રાખવી ભ્નેઇએ; 
અતી ધણો તડકે માંહે આવે ને બારી થોડી બધ કરવી પડે તો તેમ 
કૅર્વી, કેટલાંક લેકે! તડકાને દુર રાખે છે, અને તેમને મુખ્ય સબબ એ 
છે, કે તડકાંથી સામાનની પાલીસ બગડી જય છે, “ઓરડામાં ગાલીચા હૈય : 
તેના રગ ઉડી નય છે, અને છોકરાંઓને અને બળરાંઓને તડકો લાગે તો 


૨૮ * સુખગાંતી કેષ* 


તેમની ચામડી કાળી થઇ ન્ય છે; પણુ એ સધળાં કારણો તનદરેસ્તીને 
વધારનારાં સૂરજનાં તડકાંને ઓરડાની બાણેૅર્‌ રાખવાને માટે પૂરતાં નહી 
કહેવાય. ભલે એરડાના સામાન ઝાંખો મારે, ને છોકરાઓની ચામડી 
કાળી મારે, પણુ તડકો એર્ડામાં આવવાથી ત્યાંની હવા ચે।ખ્ખી થાય 
છે ને તેથી તનદરેસ્તી વધે છે તે વધારે ફાયદાકારક છે. બારીઓ 
પરડાથી ઢાંકી નાખવી, અને “ારણાંઓમાં પડદા નાખીને રહેવું એ 
કાંઇ તનદરેસ્તીના કાનુનો પ્યાનમાં લેતાં ફ્રાયદાકારક નથી. જેમ બને 
તેમ બારી બારણા ઉ'ધાડાં રાખવાં જેઇએ અને જેમ બને તેમ 
એરડામાંથી તડકો પસાર થવે બજ્નેઇએ. પ્રટાલીઅન લેકેમાં એક કણેવત 
છે, કે “ન્યાં તડકુ દાખલ થતું નથી ત્યાં દુ:ખ દાખલ થાય જે.” 


ઉજાસ અને ઉ'ઘ (7177૮ ૮% 5૮22૪7)--ઉજરડામાં ઉ'ધ 
આવતી નથી અતે તેથી જેમ બને તેમ સુવાના ઓરડામાં અ'ધારૂ' રાખવુ. 
નને દીવો! નેધતોજ હોય તો તે બહુ ધીમો રાખવો, અને તે એવી રીતે 
કે સુનારતા માં ઉપર ઓહો આવે. તે છતાં સુવાના ઓરડામાં સહવારે 
તડકો આવતો હેય તો તેમાં તડકો આવવા દેવો તેમાં બહુ ફાયદો છે. 


ઉજાસ તનદરેોસ્તીને માટે (7,૪7૮ 272૮૮4547% 707 
772૮૮૪ )--તનદરેસ્તીને માટે જેટલી .હવાનતી જરૂર છે તેટલી 
ઉજાસની જરૂર છે. અ'ધારાં કારખાનામાં અતે અ'ધારા ઓરડામાં કે 
અ'ધારી રૉંધણીમાં કામ કરતાં માણુસોના ચહેરા જશે, તો માંઢા ઉપર 
બીલકુલ લોહી માલમ પડશે નહી. જેમ ભાજી તરકારી સૂરજનાં તડકાંથી 
ઉગી નીકળે. છે, તેમ સારાં હવા અને ઉન્નસવાળાં મકાનોમાં રહેવાથી 
માણુસની તનદરેસ્તી સુધરે છે. અ'ધારા ઓરડામાં જેઓએ રહે છે, 
તેઓ હમેશાં દુ:ખી રહે છે. અધારો ઓરડા હમેશાં દુઃખદરદવાળા 
ઓરડેા અને ખરાબ વાસવાળા ઓરડે હેય છે. જે બચ્ચાંઓ અ'ધા- 
રામાં ઉછરે છે તેમનાં હાડકાં વળી નનય છે અને તેએ ખહીથી 
"ખૃવાયલાં હેય તેવાં દીસે છે. 
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ઉજાસની અસર્‌ (7/૮૮ 0/7 797 )--અજવાળુ' ધણુ' 

હે।ય તેથી આપણાં શરીર ઉપર તેની કાંઇ પણુ માડી અસર થતી નથી, 
સિવાય કે ધણાં અજવાળાંથી આંખને તુક્શાન થાય છે. બચ્ચાંઓને 
પુરતાં ઉજરડાંમ્શં રાખવા જે!ઇઇએ, નહી' તો તેઓ પરીકા અને ઠીગણાં 
રહે છે. ઉજરડાં વગર્‌ માણુસનું' અગ ખીલતું નથી. એક ડાકટરે ન્નનવર્‌ 
ઉપર અખતરે કરીને એ સીહ્દ કીધું છે. તેણું એક દેડકાને પાણીમાં 
મુક્યો ને તે પાણીનાં વાસણુતે બીલકુલ અજવાળુ' નહી મળે તેમ 
અ'ધારાંમાં રાખ્યુ. તે દેડકો ૧૨૦ દાહડા સુધી બીલકુલ મોટો થયો 
નહી. યાર પછી તેણે તે વાસણુ એવી જગા પર મુક્યુ કે ચારે બાજુ- 
એથી ઉજરડ$ મળે. આથી પદર દિવસમાં તે દેડકો વધીને મોટો થયે. 
અ'ધારાંમાં ને અધારાંમાં રહેનારાંઓએની દેહ કેવી બગડે છે તે આપણે 
સાધારણુ રીતે દરરોજના વહેવારમાં જેપ્નએએ છીએ. વળી ઝાડેોને જને 
સૂરજનો તડકા નહી મળે, તો તેઓની હાલત કેવી ખરાબ થાય છે તે 
આપણે ન્નણ્યે છીએ. ડાકટરે। સધળા એમ માને છે, કે બધી જાતનાં દુઃખો, 
પછી તે*્ગમે એવાં નજવાં હૈય કે જબરાં હેયે, તે સધળાં અ'ધારા 
ઓરડામાં સાન્ન' થઇ! શકતાં નથી, અને દરદીને ઉન્નસવાળા ઓરડામાં 
નહી રાખ્યાં હેય તો તેએ જલદી સાન, થતાં નથી. વળી કેપપણુ 

*”તને રોગ શેહૅરમાં ફાટી નિકળે, યારે જે જગાપર સૂરજનો તડકે 
બરાબર નહી પડતો હેય, તેવા મોહલામાં અને ધરેમાં તેનું જેર્‌ વધારે 
જણાય છે. ગરીબ માણસો જેઓ તડકામાં ઉ'ધાડાં ફરે છે, તેઓ હમેશાં 
રારીરે સુખી રણે છે; તેતુ' કારણુ એ કે તેએ દિવસે પુરતા ઉન્નસમાં 
“કરે છે; તેમના ઉ'ધાડાં શરીર ઉપર સૂરજના તાપની અસર થા*& છે 
તેથી તેમને ઝાઝુ' દુઃખ થતું નથી. તબળાંઓએ સખ્ત તડકંમાં ફરવુ 


નહી, પણુ સાધારણુ તડકામાં કે! કોઇ વાર્‌ ચાલવાથી તનદરે।સ્તી મળે 

છે ને જેર વધે છે. કેટલાંક માબાપો બચ્ચાંઓને તડકુ' લાગી જશે 
અલા ખ્યાલથી સેહજ પણુ તડકે! ખમવાની ટેવ» પાડતાં નથી, પણુ તેમાં 
તેમની ભૂલ છે. 


૩૦ સુખશાંતી કેષ# 


ઉડતા રોગો! (0072૮«%#02૭ 7»#957૮4૭૮5)--ઉડતા રેગા ખે તરાં- 
હના છે. બીમારની સારવાર કરતાં જે રોગ લાગુ પડે તે એક વગના 
3િડતા રોગો કહેવાય. ખીન્ન વગના ઉડતા રોગો સારવાર કરે અથવા 
નહી કરે તોપણુ હવા મારફતે બીન્ન એને લાગુ પડે છે, સહીઅડ એ 
સારવાર કરવા વીના પણુ ખીન્ન ઓને ઉડે છે, તેમજ સારવાર ડરે તેને 
પણુ ઉડે છે. ગોવર્‌, સસણી, ચોક્સ જાતની તાવો ઉડતા રોગોમાં 
ગણુ।ય છે. ક'&ંમાળા પણુ ઉડતો રોગ છે એમ હાલ ધણાઓ માને છે. 
એ ઉડતા રોગો સામે બચાવ કૈમ કરવો તે દરેકતે આવડવુ' નજેઇએ. 
આજની આગળ વધેલી વૈદક વિષ્યા કહે છે, કે એ સધળા ઉડતા 
રગોેના ખીઆં અથવા જ'તુઓ હેય છે. એ રોગથી પીડાતાં શખ્સન! 
'દમમાંથી, તેના પસીનામાંથી, તેના ઝાડામાંથી, તેની ચામડીનાં ઝીણા 
નાકાંમાંથી દર્‌ પળે હન્નરે, નજરે નનેઇ નહી શકાય એટલાં બારીક જ'તુઓ 
ખાજુબાજુ હવામાં ઉડતાં રહે છે, અને તે સાન્ન' માણુસના દમમાં 
જવાથી અથવા તેમની ચામડી મારકૂતે શરિરમાં દાખલ થવાથી તે 
જ'તુઓ તે નવાં શર્રિમાં પોષાય છે અને વધે છે, અને એ' ગ્રમાણે તે 
રગ ખીન્ સાન્ન' માણુસોને લાયુ પડે છે. એક રેતીને દાણો! જેટલી 
જગા રોકે તેટલી જગામાં પાંચ લાખથી વધુ જવજ'તુઓ રહી શકે છે! એ 
ઉપરથીજ માલમ પડશે કે એ જીવજ'તુઓ માણુસ નનતની નજરે દૈખી 
શકાય તેવાં નથી. સહીઅડના પોપડા ખીન્ન' સાન્ન માણસોને લાગવા 
કવા નહી જેઇએ. તેમજ બનતાં સુધી ઉડતા રેગાવાળી જગામાં ઝાઝી 
વાર રણેવુ' નહી , જેપ/એ. , 


ઉંડતા રોગો અટકાવવાના ઉપાચે। (7૪૮૮5 70?' 727'0૪૮727૬078 
0/ 0૦72£27%07--સહીએડ, ગોવર્‌' અથવા કઇ નનતની ઝેરી તાવ 
એકને આવતી હેય યારે તે ધરનાં અથવા પાસેના ઓરડામાં ખીન્ન 
જાપને ઉડે નહી, તેતીભસ'ભાળ રાખવા નિચલા વહેવાર ઉપાયે પ્યા- 


નમાં રાખવાઃ-- 


સુખશાંવી કેષ*  ઝર્ુજ્‌ 


બનતાં સુધી દરદીને અલાહેદા ઓરડામાં રાખવુ. તે ઓરડા જેમ 
ઉપલા મજલા ઉપર હય તેમ વધારે સારૂ. તે ઓરડો ધણો ખુલ્લે 
હોવો જ્ેઇએ. તે ઓરડામાં સારવાર કરવા કેઈઇઇ એકજ માણુસને રાખવુ, 
જે તેવું દુ:ખ, »ખ્ય કરીને સહીએડ ગોવરૂ તે સારવાર કરનારને 
એકવાર પણુ આવી ગયુ' હેય તો વધારે સાર્‌. તે ઓરડામાં બનતાં 
સુધી સામાન નહી હોય તેમ સાર્‌. ત્યાંથી સધળી ફકુર્તની, ગલીચા, 
ખીછાણાં સધળુ' બાહેર કાઢવુ- તે દરદીને થુકવા માટે અલાહેદી તસ 
રાખવી, અને તેમાં “ ક્લોરાઇડ ઓફ લાઇમ ' અથવા “કારએોલીક 
આસીડ'નુ' પાણી નામવું. જેમ બને તેમ દરદીનાં કપડાં અને ખીછાનુ' 
બદલયા કરવુ, પણુ તે બદલેલાં કપડાં એમના એમ તે ઓરડામાંથી 
ખીજે ઓરડે લઇ જવાં નહી. પહેલાં તે બદલેલાં કપડાંને 
દરદીના ઓરડામાંજ કારખેોલીક આસીડનાં પાણીમાં બોળવાં. કારખોલીક 
આસીડનુ' પાણી ઓરડામાં એક તબમાં તૈયારજ રાખવુ, ને તેમાં દરદીના 
કપડાં ખીછાનાં બેળતાં રણેવું; સારવાર કરનાર માણુસે બનતાં સુધી 
સફેદ કપડાં, પહેરવાં. તે માણુસે ઘડી ધડી કારબોલીક આસીડના પાણીએ 
હાથ ધોવા. તે માણુસે રૂમાલે કે તુવાલે હાથ નુઠવા નહી, પણુ હાથ 
નુઠવા માટે સફેદ કપડાંનાં કટકા રાખવા, જે ત્રાછળથી બાળી નાખવા. 
ગજ્ઞાસ, તમ્બલર, રકાખી વગેરે કાચનાં વાસણુ। કાર્બોલીક આસીડના 
પાણીએ અથવા ગરમ પાણીએ ઘડી ધડી ધોવાં અતે ત્યારેજ ઓરડાની 
આણહેર લઇ જવાં. દર્દીનો ઝાડે! પીસાબ કારબેોલીક આસીડના પાણી* 
વાળી તસમાં ઝીલવાં, અતે તે ઓરડામાંથી તુર્ત દુર ,લઇ/ જવાં. તે 
એરડાની બાહેર જવાના ૬દર્વાન્ન ઉપર કારબેો।!લીક આસ્મૈડથી'(ભીજવેલી 
ચાદર ટાંગી રાખવી, જેથી ઓરડામાંથી તે દર્દના જીવ જ'તુઓ”“બાહેૅર 
જવતાં જવા પામે નહી. દર્દીનાં કપડાં સાફ કરવાનો સરસ ઉપાય 
એ છે, કે તેમને ગરમ પાણીમાં ઉકાળવાં. સહીઅડમાંથી સાન્ન' થયલાં 
માણુસને બનતાં સુધી ખીનન દસ દહાડા અથાહેદુ રાખવુ. સહી- 
અડના પોપડા ખરી ન્નય ત્યાં સુધી તેના શરિરતે કોઇએ હાથ 


ર્ર  સુખશાંલી કેપષષ, 


લગાડવા નહી. દરદીને તેના ઓરડાની બાહેર જવાતી રન્‍્ન આપવામાં 
આવે તેની પાંચ સાત દહાડા અગાઉથી દરરે।જ તેતે ગરમ પાણીમાં 
, ચોળીને નાહવા દેવુ'% અને તે નાહવાનાં ગરમ પાણીમાં એક આંઉ'સ 
કાર્બોલીક આસીડ ભેળવી. મુખ્ય કરીને બાલ ચોળીને સાફ ફરવા, 
કારણુકે બાલના થડમાં દુઃખના જ'તુએ લાંખેો વખત ધર ધાલીને 
રણે છે. દરદીના ઓરડાની ભીત, સીલી'ગ અને જમીન ચોળી ચોળીને 
ઘ્વેવાડવી, અને પછી તે ઓરડેા બ'ધ કરીને તેમાં ગધક બાળવી; 
ગ'ધકનો ધુમાડો ચોવીસ કલાક સુધી તે ઓરડામાં રહે તે! વધારે સારૂ. 
ત્યારપછી ઓરડા ઉ'ધાડીને સાત દાહડા સુધી ખુલ્લે રાખવે।. એમ કર્યા 
પછી તે ઓરડામાં રહેવાની કાંધ, પણુ ધાસ્તી રણેરે નહી. 

ઉડતા શેગેો અય્કાવવાના કાયદા ( 77070૮ 120754 70?' 
727૪772૮072 0/ €૦72૮27?072)--સરકારે ઉડતા રોગો અટકાવા શા 
કાયદા ઘડવા નેઇએ તે નીચે જખણાવેલા છે. સુધરેલા શેણેરેમાં એમાંના 
ધણા ખરા કાયદા અમલમાં છે;-- 

(૧) ઝેરી તાવો, સહીઅડ, ગેોવરૂ|[, મરકી, વગેરે રોગે ઉડતા છે 
એમ જહેર કરવુ. 

(રે) જે માણુસ પોતાના મીત્રો અથવા પાડોશીઓ માં જણીન્નેપ્ને 
અથવા અ'“જણુપણે કાઇ જતનેો ઉડતો રોગ કેલાવાની કેોશેશ કરે 
તેને કાયદાની ચુ'ગાલમાં પકડીને ભારે દડ કરવો. 

. (૩) કે।ઇ પણુ નનતના ઉડતા રોગથી પીડાતા શખ્સને નહેરમાં 
ફેરેતી ભાડ તી ગાડીવાલાને જણુા।વયા વગર તેમાં ખેસાડીને એઓસ્પીટલમાં 
'અથવા છઊજે કોઇખી હેકાણે લઇ જનાર શખ્સે કાયદાનો ભ'ગ કીષેલે 
ગણાવ છે. 

(૪) ભાકૃતી ગાડીવાળા ઉડતા રેગથી પીડાતાં ક્રોધ પણુ આસા- 
મીતે પોતાની ગાડીમાં ખેસવા નહી દે તો તે કાયદાસર છે. જે તેની ગાડી- 


ને ધુમાડો આપીને 'જાક્સુક્‌ કરવાનો ખરચ આપવામાં આવે તેજ તે 
ભધ જવાને બ'ધાયલે છે. 


સુખશાંતી કોષ. ૩૩. 


(૫) કૈખી ગાડીવાલે! ઉડતા રોગથી પીડાતાં માણુસને પોતાની 
ગાડીમાં બેસાડીને લળ ન્નય અને તે પછી તુરત પોતાને ગાડીને સફા 
કરયા વીના (/)&5#7/૮0૮) ખીન્ન' કોપ્ત્તે ગાડીમાં ખેસાડે તો તેતે સર- « 
કારે ભારે દડ કરે જઇએ. વેલાતમાં એ પ્રમાણે ગાડીવાલાને પાંચ 

પાઉન્ડ સુધી દડ થાય છે. મુ'બઇમાં પણુ એવે! કાયદો છે. 

(૬5) ઉડતા રે્‌ગથી પીડાતા શખ્સે કાપ્બી ન્નહેર્‌ જગામાં ફરવા 
હરવા કૈ કોઇ પણુ ખીન્ન સબબસર જવું નહી, અથવા મા બાપ અથવા 
વાલીએ પોતાનાં છોકરાઓ જે તેઓ કોઇ ખરાબ રોગથી પીડાતાં હૈય 
તો તેમને તેવી ન્નહેર જગાપર જવા દેવાં નહી' જેપ્એ, અને જે તેમ 
તેઓ કરે તો તેઓ તકસીરવાર ઠરે છે. 

(૭) ઉડતા રેાગથી પીડાતાં આદમીઓનાં ખીછાનાં ગોદડાં અથવા 
કપડાં જો કોઇ બીજાઓને વેચે તો તે વેચનાર શખ્સ તકસીરવાર ઠરેછે. 

(૮) જો કાઇ ધરવાળોા પોતાનાં ધરમાં ઉડતા રોગના કેસે! બનેલા 
હોય તે ૭તાં પોતાનું ધર સાક્‌ સુક્‌ કર્યા વિના (/2૮4દ7%/27) ખીન્નને 
ભાડે આપે તો તેને તકસીરવાર ઠરાવવે। જેેધએ. 

(૯) ઉપર કહૅલે આદમો કાયદો દરેક જહેર જગાના માલીકને, 
હોટેલના અને ધર્મ શાળાના મેનેજરને લાગુ પડે છે વેલાતમાં એવી તક- 
સીર્‌ કરનારને વીસ પાઉનડ એટલે ૩૦૦ રૂપીઆ સુધી દડ થાય છે. 

ઉડતા રેોગો। વિષે જ્ુલ (707”'૦?' 70૮5૪277787 €૦072£27૬072)- 
એક જણુને એક રોગ, કહેકે સહીએડ આવ્યા, અને તેજ ધરમાં તુરત 
બીજા કોઇને સહીએડ આવ્યા તો કેટલાંક લોકો એમ માંને છે કે એ, 
ખીન્નને આવવાના હશે તે આવ્યા, પણુ એમ ધારવું ભુલભરેલુ છે. 
પેહેલાને જે એ રેગ લાગુ પડયો તે પણુ કે!ઇ પણુ જગેથી તેને ઉડેલે 
હોવે ન્નેષ્એ, અને તેના જ'તુઓ હવામાં ફેલાઇને બીજને તે રોગ 
લાગુ પડેલો હોવો જેઈએ, કેટલાંક લોકો એ ભુલ #રે છે અને સવાલ 
પુછ્ઠે છે કે ધરમાં આટલાં માણુસ હતાં, તેમાંથી ચોકકસને એ રગ 


કુંઇ મુખશાંતી કોષ, 

ઉડયા અતે બાકીનાને નહી ઉડયો તેનુ' કારણુ શુ' ? થવાનું હશે તે 
થયું' એમ કહીને તેઓ મન મનાવે છે, પણુ હાલની વઇદક વિદ્યા 
મજભબુતીથી માતે છે, કે ચે।કકસ સ'નેગને લીધે એકને ઉડે છે નૈ 
ખીન્ને તેથી બચી ન્નય છે. જેમ જુદી જુદી જમીનમાં એક જતના 
ખીયાં નાખવાથી ક્રેઇ જમીનમાં તે ઉગે છે ને કોઇમાં નથી ઉગતાં, 
તેમ ઉડતા રોગના જીવ જ'તુએઓ કેતા શરિરે ઉપર તુરત અસર કરેછે 
અને કોઇના શરિર ઉપર અસર કરતાં નથી. વળી તેની સાથે ખબીન્ન 
કેટલાક સ'જનેગ તપાસવાના છે, જેથી પણુ એક જણુ એક રેગમાં 
સપડાય છે ને બીજે બચવા પામે છે. એક નામીચે। ડાકટર જયારેખી 
ક્રાઇને “ટાઇફસ' જતની તાવ આવતી તેને ન્નેવા જતો, ત્યારે હમેશાં 
તે જતની તાવના ૪ તુએ! તેને ઉડ્યા વીતા રેહતા હતા નહી, અને 
ધરે જઇતે તે તેજ જતની તાવથી પીડાતો. એ પ્રમાણે તેની આખી 
%'દગીમાં તેને અરધી દજનત વખત ખમવુ પડ્યુ અને તેથી તેણે 
પોતાના મિત્ર ડાકટરેતી મજબુત ભલામણુથી એ ન્નતની ઝેરી તાવનાં 
દરદીઓની સારવાર કરવાને સાક્‌ ના પાડવા માંડી. ખીન્ને એક દાખલે 
ગોાવરાંના આપવામાં આવે છે. યુરોપમાં “નોર્થ સી' (0૪0#*£7 5૮4) 
માં “ફેરો આળલ્સ' નામના ટાપુઓ આવેલા છે તે ટાપુઓ તદન અલા- 
હેદા છે. એ ટાપુ ઉપર સાઠે વર્ષ સુધી ગોવરાંતો એક પણુ કેસ થયો 
હતો નહી; ૧૮૪૬ની પહેલી એપરીલે એક મજુર “કોપન હૈગન'શેહેરથી 
તે ઢાપું ઉપર ગયે. ત્રણુ દિવસ પછી તે મજુરને ગોવરૂ આવ્યુ. બસ 
ને દાહડેષી આખા ટાપુમાં ગોવર્‌' શરૂ થયુ' અને એટલુ પુર જેસમાં 
થવા માંડયુ' કે ત્યાંની સધળી મળીને ૭૭૮૨ માણુસની વસ્તીમાં ૬૦૦૦ 
જણુને ગોવરૂ' આવ્યુ. બચ્ચાંથી ખુઢ્રાં માણુસોને સધળાંતે એ રોગે છેડયાં 
નહી, પણુ એ વખતે એક ખીના બની તે તે।ધી લેવા જ્નેગ છે. તે એ કે 
જે ખુઢાંએને ૬૦ વૅર્સ અગાઉ ગોવરૂ' નાનપણુમાં આવી ગયુ હતુ તે 
લોક આ નવા હુમલા વેળા તદન બચી ગયાં હતાં. 


સુખશાંતી કોષ. ડષે 


ઉડતા રેગતે ફ્રેલાવો (770૪૦૪૦૬૮07 0/ €072£77%072)- 
નીરદોષ માણુસે। ઉડતા રેગોનાં ભોગ થઇ પડે છે તેમાં મુખ્ય કરીને 
છોકરાંએને ઉડતા, રોગો જલદી પોતાના સપાટામાં લે છે. પ્યાલાં,' 
પાણીના ગલાસ, વન્નડવાોની સીસોી, બચાંનાં મૉંઢાનાં વાજા”, એ માર્‌- 
ફૂેતે બચાંએને રોગ ઉડે છે, માટે માખાપ, વાલીઓ, અને આયાઓએ 
એ પ્રકારની સાવચેતી રાખવી. સહીઅડ સામે સહીઅડ મુકાવવાથી મોટો 
બચાવ થાય છે, પણુ ખીન્ન ઉડતા રગે સામે ખચાવ કરવાના કમ- 
નસીખે ઉપાય નથી. વળી નિશાળે જતા છોકરાંઓને નિશાળમાં એક 
ખીજનુ' દુ:ખ ઊડે છે. મુખ્ય કરીને ચોકસ પ્રકારની તાવ અને ગળાનુ 
ઝેરી દરદ નિશાળમાં છોકરાંઓને એકનું બીન્નને ઉડે છે. માબાપોાએ 
તાકીદ રાખવી ન્નેઇએ કે તેમનાં બચ્ચાંને કાંઇ પણુ દુ:ખ દર્‌દ થયુ' 
હેય તો તે પુરૂ સાજુ થાય નહી' ત્યાં સુધી તેને નિશાળે પાછા મોકલવા 
નહી; ક જેથી બીશન પારકાં બચ્ચાંઓને તેમને લીધે ખમવુ' પડે નહી. 
ધણીવાર બતે છે કે ગકટરે। અને મ્યુનીસીપલ અમલદારે! કેટલાંક 
દુ:ખ દરદવાળાં મકાનો જેવાં જેઈએ તેવાં બરોબર ધોધને સાફ કરતા 
નથી. ગધકતે! થોડો ધુમાડો આપવાથી સધળા જીવ જ'તુઓ મરી જતાં 
નથી તેમજ થેડી કારબોલીક આસીડ ભેળેલાં પાણીથી ગટર કે સ'ડાસ 
જ્ષાં ન્નેઇએ તેવાં સાફ થતાં નથી, અને તેથી તેવાં અપુણું સાફ 
થયલાં મકાનોમાં રહેવાથી ત્યાં નવા આવનારાંઓનો જન જેખમમ 
આવી પડે છે. પી 
, ઉડાઉ જીદગી (7&૪છછ ક'ડઇ--જી'દગીને *એક નાણાની 
રકમ સાથે સરખાવી શકાય છે. જેમ પઇસાને સાચવીને વાપરીએ તેર્મ 
આપણી પાસેની રકમ લાંબે વખત ચાલે છે, તેમ જ'૬દગીને સાંચવીને 
વાપરી હૈય તો જ'દગી લાંબી થાય છે. પણુ ખાવું પીવું અને મન્નહ 
કરવી એ નિયમ ઉપર જ'દગીની બરબાદી કરવા ગ્નાંડી તો દેહ કદી 
લાંબા વખત નીભી શકતી નથી, અને શરીર લથડીને જ'દગી ડુ'કી 
બતે છે. ઉડાઉ જદગી કદી લાંખી થતી નથી. ૦ 


ન સુખશાંતી ફેષ. 


ઉદચોાગ (7727%૭£7%0)--૬દુઃખ અને ત'ગી આળસથી નિપજેછે. 
પ્રમાણિક ઉદયોગથી સુખ અતે વઇભવ ઉત્તપન્ન થાય છે. ઉદ્યોગ 
'ત'ગીને પાસે આવવા દેતે! નથી, ઉદયોગી માણુસ દોલત મેળવી શકેછે, 
માન અતે આબરૂ તેને ત્યાં ચાલીને આવે છે, ઉદયોાગી માણુસ હમેશાં. 
વિચારવાળે! હોય છે, એટલે વિચારથી મનને અને ' મહેનતથી તેના 
તનને કસરત મળે છે, અને તેથી તે તનદરેસ્ત રહે છે. 

ઉદાસી (5૮૮૪2૮૭૭)--જેઓ ધણાં ઉ'ડા વિચારમાં રહેનારાં 
હેય છે અતે ખૉંહસીલાં હોય છે તેઓને કેઇ કોઇ વાર ઉદાસીને રોગ 
લાગુ પડે છે. એ એક ન્નતનો પીત્ત વીકાર છે. ધણુ' ખરૂ જેઓને 
પીત્તતો રોગ હેય છે તેઓને ઉદાસી લાગુ પડે છે. એવાં લેકે શરિરે 


અને મને ચાલાક રહેતાં નથી. 
ઉભી રહેલુ" (5૮272792૪ઝ--આખો વખત ઉભા રહીને કામ 


કરનારાંઓના પગની નસોમાં દુ:ખ દરદ લાગુ પડે છે. મુખ્ય કરીને 
છોકરીઓ અને ઓરતો જેઓ દુકાનમાં આખો દાહડે વેચવા ઉભી રહે 
છે, તેમને ગર્ભ સ્થાનનાં અનેક પ્રકારનાં દુઃખ લાગુ પડવાને: સ'ભવ રહુ 
છે. ઓરતો અને છોકરીઓને આખો દિવસ ઉભુ રહેવાની ફરજ પાડવી 
એ એક નતનુ ધાતષીષણુ' છે. 

ઉસમર્‌ અને ધ'ધા (00૮7407? 0/ 7/2 778 74709૭8 
0૦૮79૪7૮072. )--જુદા જુદા ધધાએ ઉપર માણુસની ઉમરનો સવાલ 
લટકે છે. કોઇ ધ'ધાનતે લીધે શરિર ઉપર માડી અસર થાય છે. કપ 
ધ'ધા સુખ સગવડભરેલા હૈય છે તેથી જીદગી ઝાઝી ધસાતી નથી. 
'એ બાબદ ઉપર જુદા જુદા લખનારાઓની ગણુત્રીમાં ફરક માલમ પડે*છે. 
વેલાતનો એક નામીચે। ગણુત્રીબાજ નીચે પ્રમાણે લખે છે:-- 

નીચલા વર્ગના ધ'ધામાં જ'દગી ટુકી રહે છેઃ--માટીનાં વાસણુ 
બનાવનારા એટલે કુભાર, ૬૨%, સોય બનાવનાર, કરવતી અને કાનસ 
બનાવનાર, ઘોડાના ડૉકટર અને નાલબ'ધ, રેલ્વે ઉપર કામ કરનારા, ધોડા 
ગાડી હાંકનાર, વેપારીનો કલાક ( €૮૮7 ), કસાઇ, અને હોટેલ ચલા 


સુખશાંતી કોષ. ૩૭ 


વંતાર-આ ધ'ધાઓમાં કેટલાક ધ'ધા ખુદ શરિરને નુકસાન કરનારા છે, 
અને બીન કેટલાકમાં દારૂ પીવાની આંદત પડે છે. * 

ડાકટર અને શસ્વૈદ, રસાયણુશાસ્રી, ગાંધી, કાપડીઓ, હજમ, 
વગેરે મપ્યમસરની જ'દગી કાહડે છે. ર 

ઉન, રેસમ, અતે રૂની મીલેમાં કામ કરનારાં લાંબી જદગી કવ 
ચીત કાહડે છે. 

સુથાર, ગાડીના ચાક બનાવનાર, લાક્ડકામ ધડનાર, મોચી, કરી- 
આતુ વેચનાર, ચોપડી વેચનાર અને ચોપડી પ્રગટ કરનારના ધ'ધામાં 
કાંઇ નુકસાન નથી. એ ધ'ધામાં તનંદરેસ્તી સચવાય છે અને તેથી તેઓ 
સાધારણુ લાંખી ઉમર કાહડી શકે છે. 

ખેડુત, શેકારી, બારીસ્ટર, અને ધર્મ ગુરુઆની તખીઅત ધંધાથી 
ખીલકુલ ખગડતી નથી. ઉલઢુ' એ ધ'ધામાં શરિર તદન સુખાકારી ભરેલુ 
રહી શકે છે. સોલીસીટરની જદગી બારીસ્ટરની જીદગી કથી લાંખી થષ્ઠ 
શકે નહી. 

ધાતુઔઓ સાથે સમાગમમાં આવનાર અતે ધાતુઓમાં કામ કરનારની 
જ'દગી સરાસરી ૪૫ વરસની હેય છે, પણું તે ઉમર પસાર થઇ ગધ તો 
લાંખી ઉમર કાહડવાનો સ'ભવ રહે છે. ૦ 
રી ઉમર-માણુસની ( 72%70£%072 0/ 70702798 77/૬/20. )-- 
માણુસની જ'દગી કેટલો વખત લ'બાઇ શકે છે તેનો આધાર નીચલી 
ઓના ઉપર રહે છેઃ-- ૫ 

* (૧) શરીરતી તાકાત જે ખુદરત તરકેથી મળેલી ય છેઃ સૈ ઉપરુ 

લાંખી ટુકી જ'દગીનો આધાર રહે છે. જેમ તાકાત વધારે તૈમ, શરિરે 
લાંબા વખત નીભે છે. કેટલાકમાં જનમથી વધારે તાકાત હોય 
છે અને કોઇમાં થોડી હેય છે. વળી જનમ્યા પછી બાહેરના સ-ન્નેગને 
લીધે તાકાત વધે છે કે ધટે છે. તાકાત ઉપર સી ઉમરને! સવાલ 
ધણો આધાર રાખે છે. 


હદર  સુખથશાંતી ફેોષઃ 

(૨) ખુદરતે બક્ષેલી તાકાત સીવાય શરીરના ભાગા વખત જતાં 
વપરાધતે ધસાય છે, અને જેમ શરીરના ભાગો ઉપર વધારે કે એણે 
ધસારો રહે છે તેમ જદગી લાંખી ટુ'ફી થાય છે. દરેક માણુસના ભાગો 
ચોકસ વખત પછી વપરાસથી ધસાપ્રતે છેવટે તદન* ધસાઇ નાય છે 
ગેટલે જ'દગીતે છેડો આવે છે. 

(૩) જ'દગી એક મીનબતી માફક છે. એક મીનબતી ખુલ્લી 
હવામાં બાળીએ અને ખીજ મીનબતી “ઓકસીજન' ગેસની વચમા 
ખાળીએ, તો ખીજ દસગણી જલદી બળી જરે. તે પ્રમાણે શરીરની 
માણેલા તેમજ બાહેરના ભાગો સ'ભાળથી વાપરવામાં આવે તો લાંખેો 
વખત નીભે છે, અને જે શરીરના ભાગો ઉપર અસાધારણ ખોન્ને, 
દખાણુ અને થાક પડે તો તે જલદી ધસાપ્તતે વધારે વાર ટકી શકતા 
નથી. શરીરના ભાગોને સાચવવાથી જદગી લાંબી થાય છે. 

(૪) વળી આસાયશ્ચ, સુખ અતે સગવડ ઉપર જ'દગી લાંખી કે 
ડુકી થાય છે. અગવડ અને આપદામાં રહેતાં માણુસોની જદગી દેખપતી 
રીતે વધારે ધસાય છે અતે તેથી તેમની ઉમરમાં ધટાડો થાય છે. 


એ ઉપરથી જણાશે કે માણુસના ખુદરતી બાંધા ઉપર, શરીરના 
ભાગોના ધસારા ઉપર, શરીરના ભાગોના રૂડા વપરાસ ઉપર અને સુખ 
સગવડ ઉપર માણુસની ઉમરનો આધાર ર્ણ છે. ઃ 


પૂછવામાં આવે છે કે માણુસ કેટલાં વરસ જીવી શકે? એ'સી, 
“નેવુ' વરસના સ'ખ્યાબધ માણુસેો મળી આવશે. કે કે! સો વરસની 
ઉમર કાહડૅ છે. દોઢસો વરસની ઉમરના દાખલા જુજ અતે ત્દન 
અસાષારાયું છતાં તવારીખમાં તોધાયલા છે. 


એધીપણુ' ( 6૮૪૮૦? )--ખાવા પીવાની હદ કુદાવી નય 
છે તેએનતે એધી કહે છે. ખાવાનું વધારે લીધુ' હેય તો તે જેટલુ 
નુકસાન કરે છે તેનાં; કરતાં વધારે દારૂ પીવાથી જાઝું' તુકસાન થાય છે. 
જેધએ તે કરતાં વધારે ખોરાક હોજરીમાં ગયો હેય તો તેને પચાવતાં 


સુખશાંવરી કોષ. ર ફ્ફ 


હાદ 


શરીરના ખનન ભાગા ઉપર વધારે ખાજે, પડે છે અને આવી રીતે તેની 
ઉપર વધારે બોજે પડવાથી શરીરના ભાગા નબળા પડે છે. વધારે 
દારૂ પીવાના ગેરફાયદા જણીતા છે. વધારે ખોરાક ખાવાથી--સુખ્ય 

કરીને વધારે ગોસ્જ્ન ખાવાથી ગરદાનાં દરદ લાગુ પડે છે. ણુ 


ઓછે ખોરાક ((70072772૮00027૪)--એક ડાકટર લખે છે કે 
“ દુન્યાની વસ્તીને! મોટો ભાગ જઇએ તે કરતાં ઓછે ખોરાક ખાય છે. 
દુન્યામાં ફેક્ત ઉપલા વર્ગને વિદ્યાના કાનુન પ્રમાણે જતાં પુરતુ' ખાવાનુ' 
મળે છે. ગરીબાપ્તતે લીધે ધણાંઓને પુરતો ખોરાક મળતો નથી. મુખ્ય 
કરીને સુધરેલાં શહેરોમાં, જ્યાં ખરચ પુષ્કળ થાય છે, યાંના ગરીખો 
પેટ પુરતો ખોરાક મેળવી શકતાં નથી. વળી ને ખોરાકનો જથ્થો! પુરતો 
હેય છે તો તે હલકે! અને ભેળસેળથી ભરેલો હોવાને લીધે ઇચ્છવા 
નનેગ પુજ્ી શરિરિને મળતી નથી. જગલી લેને જે ખોરાક મળ્યો તો 
ખાય છે, નહી તો તેઓ પડી રહે છે. પૈસાવાળાઓ અને ફેશનેબલ લેકે 
કેટલીક વાર ષ્રીશ્યારીમાં ભુખ્યાં રહે છે. કેટલાંકોને મારૂ કહેવુ' સહરા- 
ગાત ભરેલુ” લાગશે, પણુ ગરીબ લોકમાં નેવું ટકા પેટ પુરતો ખોરાક 
નહી મળવાને લીધે દુબળાં અને નબળાં બનીને પીડાય છે, અને જેમ જેમ 
એ બાબદનેો વધારે અભ્યાસ કરૂ છુ' તેમ તેમ એ બાબદ વીષે મારી 
"ભાતરી થતી ન્નય છે. હુ' કાં એમ નથી કેહતા કે તેએ બધાં એક- 
દમ ભુખમરાથી મરી ન્નય છે. હુ' કહુ' છુ' તે એ છે કે ગરીબ વર્ગોમાં 
હન્નરો લોકોની જ'દગી વધુ મહેનત અને ઓછા ખોરાકથી ટુકી થાય 
છે. એક મેહનવુ મજુર જવળેજ મોટી ઉમરે પુગે છે.. તેઓમાંના મોટો 
ભાગ કવખતે ખબુઢાપો ભોગવી મરણુ પામે છે. એર્ક મારે ભ્રાઇબશધ 
ડાક્ટર કહે છે અને તે ખરૂ' છે કે એક શહેરની આબાદી તેના “મરણુના 
મ્રમાણુ ઉપરથી જણાય છે અને ન્યાં જેકે લાં માલમ પડશે , 
ગરીમેોમાં મરણુનુ' પ્રમાણુ પૈસાવાળાંઓનાં મરણુ *તમાણું કરતાં ખેવડુ' 
હેય છે. '” 


૪૦ * સુખશાંતી કોષ. 


ઓઝોન ( 02072૮ )--એ ગૅેંસ હવાનુ' એક તત્વ છે. “ ઓક- 
સીજન? ગેસ “ ઓઝોન? ગેસને મળતી આવે છે, પણુ તેમાં અને એમાં 
થોડો ફરક છે. ઓઝોન ગેસમાં વાસ તેમજ સ્વાદ રહે છે, પણુ ઓક- 
સીજનમાં વાસ અને સ્વાદ હોતો નથી. દરિયાની લેહેઝી અને પાહાડી 
હવામાં “એઝોાન' ધણુ હોય છે, અને તેથીજ શરીરને એ હવા ગુણુ 
કરે છે, અને તેથીજ દુ:ખી દરદીઓને દરીઆની હવા અને પાહાડની હવા 
ખાવાની ભલામણુ ડાકટરે। કરે છે. વસાયલાં ધરે।માં, ઓસ્પીટાલમાં અને 
ખર્‌ાબ હવાવાળા ઓરડામાં “ આઝાોન' ગેરહાજર હોય છે. 


ઓરડેોા-સુવાનો (72૮7-7007 )--સુવાનો ઓરડા મોટો અને 
| પુરતી હવાવાળે જ્નેધ્એ, કારણુ કે તનદરેસ્તીભરેલી ઉ'ધ માટે પુષ્કળ 
હવાની જરૂર છે. એક ઓરડામાં ખે જણુ સુતાં હૈય તે એરડે નાનામાં 
નાનો ૨૦ ષ્ટ લાંબો, ૧૫ »ુટ પોહલે, અને ૧૦ ષટ ઉચે! ન્નેપ્એ. 
વધુ મોટો હોય તો વધારે સાર્‌'. જે ઓરડામાં સુતા હોઈએ તે ઓરડાની 
ખારી બાણૅરની ચોખી હવા દાખલ કરવા માટે આખી રાત ઉ'ધાડી રણેવી 
જોઇએ. જે સુવાતો ઓરડો અ'દરથી આવેલો હોય તો તે ઓરડાની 
સાથે સબ'ધ રાખતા ખીન્ન ઓરડાની બારી ઉ'ધાડી રહેવી ન્નેઇએ. 
એલબતાં, પવનના સપાટા' અગ ઉપર આવે તેવી રીતે ખીછાનુ મુકવુ* 
નહી'. જે એઢીને સુતાં હેપ્ઃએ તો પછી ઓરડામાં થ'ડો પવન ગમે 
એટલે આવે તેની પીકર નહી. બચ્ચાંઓને માટે તેમજ ખહીથી 
'ખીડાતાં માણુસોને દીવસે તેમજ રાત્રે પુષ્કળ હેવા મળવી ન્ને₹એ. 
સુવાના ઓરડામાં જેમ બને તેમ ઓછો સામાન હોય તેમ સારૂ. 


ઓરડાની જમીન (07007૭ )--એરડાની જમીન ઉપર 
કેટલાક પૈસાવાલાને ત્યાં ગાલીચા પાંથરવામાં આવે છે. એ તનદરેોસ્તીના 
કાનુન પ્રમાણે સારા નથી. જમીન પાટીઆંની બનાવી હૈય, ને તેની 
ઉપર પાલીસ કીધી હેય અથવા તેની ઉપર છુટું ચામડું નાખ્યું હેય 
તો બસ છે. 


સુખશાંતી કેપ. ૪૧ 


ઓરડા સાફૂ કરવા ( €૮૮૮72દ72% 27૮ 7200708 )--ઓરડાને 
કચરો વાળ્યો એટલે ઓરડો સાફ થયો એમ સમજવુ નહીં”. ખુણામાં કચરે। 
ભરાઇ રહેલો હોય તે સધળા કહાડી નાખવો જઇએ. દિવાળ ઉપર્‌* 
થોડે થોડે દિવસે સાવરણી અથવા બ્રશ મારવો ન્નેઇએ, આરસીઓએની 
પછવાડેની બાજુ ઉપરની ધુળ પખેોડી નાખવી ન્નેધદ્એ, અને ગલીચા કૈ 
સાદડી થોડે થોડે વખતે ખ'ખેરી નાખવી જ્નેઇએ. ઓરડાના સામાન બંધો 
એક છેડેથી ખીન્ન છેડા સુધી સાફ થવે। જેઈએ. ઓરડા બધ રાખવો 
નહી, પણુ બારીઓ ઉ'ધાડીને માંહે તડકા લેવો ન્નેઈએ. 


અ'ગની ખીલવણી. ( 7)22૪૮૮0970277દ 0/ 207૪ )--કેટ- 
લાંકો મનને ખીલવવામાં ગુટાય છે અને કહે છે કે, અંગને ખીલવીને 
શુ' કર્વુ' છે, કારખાનામાં મજુરી થોડી કરવી છે. તેમના વીચાર સાથે 
અમે એકમળતા થતા નથી. કૈટલાંકા એમ સમજે છે, ક મનને ખીલવીને 
શું કરવું છે, કારણુકે તે આપોઆપ ખીલશે, પણુ કોઇવાર કોપ આફત 
આવી પડી ત્રયારે લડવું હોય તો શરીર ખીલેલુ' કામ લાગે છે. એ 
વીચાર સાથે પણુ અમે એકમળતા થતા નથી. અમાર્‌' કહેવુ 
એ છે કે મનને ખીલવવુ હોય તો તેને ખીલવતી વેળા સાથે સાથે 
સાથે અંગને પણુ ખીલવવુ; એકને પડત રાખીને ખીજા'ને ખીલ- 
વવા પાછળ મડડવું નહી. ખડતળ જદગી બનાવવા માટેજ અંગને ખીલ- 
વવુ' એ વીચાર ખોટો છે. કેટલાંક માબાપો કહેછે કે “અમે અમારાં . 
બચ્ચાંને ખડતળ બનાવવા પાણીમાં ફરવા દધએ છીએ અને ઉધાડાં 
ફેરવીએ છીએ, જેથી તેઓ સરદી હવા ખમતાં શાખે,' નમણુ એ અખ-& 
તરે ફકત બેવકુફ્‌ માબાપોજ કરશે; કારણુ કે એ અખતરામાં સે'કડે.નેવુ' 
ટકા છોકરાંઓ મરણ્‌ પામશે. અગને ખીલવવાનાં પણેલાં સાધનો તરીકે 
પુષ્ટીકાર્ક ખોરાક, ગરમ કપડાં, સારી હવા અને માફક આવતી કસરત 
છે. એ સાધનો વડે અગતે ખોલવવુ' તેમાં ફાયદો જે. બચ્ચાંએ અને 
છેોકરાએનાં અગ ખીલવવાનો સોથી સરસ માર્ગ તેમને માટે ખુટ્લી 


ન ફેર ન ર સુખશાંતી ફોષ* 


 ૬ુત્ઞામાં રમતગમત છે. સારી જેવી રમતગમતથી તેમનાં શરીરને ન્નેપ્રતી 
ગતી મળે છે, તેએ થાજીને હાંફી જતાં નથી, તેમજ તેમને એ રમત 
ગમતો ખોાજ્ન સમાન થઇ પડીને તેમનાં શરીરને નુકશાન કરતી નથી. જે 
રમતથી શરીર્‌ હાંફ, અથવા જે મહેનતથી શરીરને કોષ ભાગ ઉતરી નનય, 
અથવા ગોળી ઉતરી પડે કે -કે!૬/ ગ/ઠ ખસ? જય, તે ર%ત અકવ/ 
મણેનત ૪7રને ખ/લ૧૧/ મ/ટે સ/₹ કણેવ/૪જ નહ: ૧૦0 એક છે/કરે; 
ખે કલાક રમી શકે, તો બીજે કોઇ તેથી નબળા છેકરો અરધો 
કલાકજ રમી શકે, માટે એક છોકરો ખે કલાક રમ્યો માટે ખીન્નએ 
પણુ તેટલે વખત રમવું જેઇએ, એવો કાયદો રાખવો નહી. દરેક 
ખશ્ચાં અને છોકરાંનાં બાંધા ઉપર તેનો મુખ્ય આધાર રહેવો જેપ્એ. 
શરીરનો ચોકસ ભાગ નબળો હોય તે તે સુધારવા અને ખીલવવા તેને 
અનુસરતી કસરત કરવી ન્નેઇએ. દાખલા તરીકે છાતી ઘાડી કરવા અને 
ખીલવવા માટે પટા ખેલવાની રમતથી મનમાનતી કસરત થાય છે. 
જયારે “ લીન ટૅનીસ 'ની રમતથી આખાં શરીરને મનતમાનતી કસરત મળે છે. 


અ'ગ સસળવુ' (.974972900:78)--અગને મસળવાથી ફ્રાયદ્દો 
ધણુ: થાય છે. અસલનાં લેક અગ દરરોજ મસળાવતાં હતાં પણુ 
હવે આજનાં જમાનામાં એ બાબદની કે દરકાર કરતું નથી. ધોડાઓની 
માલીસ કરવાથી ધોડાઓ જે ગ્રમાણુ તેજી રહે છે, તેમજ માણુસનુ' 
અ'ગ મસળવાથી લેહી ફેરતુ' રહે છે, અને ખરાબ રોગ પસીના મારફતે 
 બાણેૅર નીકળી નનય છે. એથી પાચણુ શકતી વધે છે, પસીનો છુટે છે, 
અને લેહ આખા અગમાં ફરતુ' રહીતે માં ઉપર રતાસ માલમ . પડે 
“છે. “જેતે નજલો અને સ'ધીવા થયો હોય તેને અગ મસળવાથી બહું 
ફાયદો થાય છે. જેના સાંધા નબળા અતે જેનુ' અ'ગ દુબળુ ફય તે 
જે દરરોજ અગ સમસળાવે તો તેમાં તેનુ' અગ બહુ સુધરશે. બચ્ચાઓનુ" 
અ'ગ મસળવાથી જ્રચ્ચુ' જલદી ખીલી નીકળે છે, અને તેમના હાથ 
પગમાં ખોડખાપણુ રેઠુતી નથી. દરેક માબાપે. પોતાનાં. બચ્ચાંતુ' અગ 


સુખશાંવી ફોષ? ટ્ટ્ડ 


દરરોજ સ્સળાવવુ' જોઇએ. હાથે હાથે અગ મસળવુ' બસ છે, પણુ 
કેટલાક સુધરેલા શેહેરમાં હાથમાં ગરમ મોન્ન' પહેરવામાં આવે છે, તેથી 
અથવા ફ્લાનેલના કટકાથી ચામડી ધસવામાં આવે છે, અને વળી કેટલાફે।, 
ચામડીનો બશ અશવે છે તે વતી અગ ધસડૅ છે. દરરે/।જ સહવારે અગ 
'મસળજુ' પણુ ધ્યાનમા રખવગુ' કે ભરેલ/ પેટ અજ થસળજુ' નહીં” 
તેમજ બચ્ચાને ધવને તુરત વેતું' અગ ચોળવુ' નહી જેએ ના હાથે પગે 
સેોન્ન આવતા હેય અથવા જેઓના સાંધા રહી જતા હોય તેએએ 
દરરોજ સહવાર સાંજ એક કલાક અગ મસળાવવુ જઇએ. 


અ'જ૨ (/૪૭) ચોખા ખાવાથી જેટલુ' શરીર પોષાય છે તેટલુ 
અ'જીર ખાધાથી પોષાય છે. સુકાં અજર ધણાં સારાં છે. લીલાં અજર 
એક ખોરાક જેવાં છે. એથી શરિરિ નજડું' થાય છે. અ'“જીર ખાનારતનુ 
વજન જલદી વધે છે. ધઉ'ની રોટલી ખાવા કરતાં અ'જર ખાવાથી વજ- 
નમાં વધારે થાય છે, નીચે અરને ધઉ' સાથે સરખાવ્યાં છે. 








અ'જીર-- ઘઉંની રેટ્લી-- 
ર૧ ભાગ... ... --* ૪૮ ભ્નાગ... ... પાણી 
ડી ન ગ ગ. 39% ચીકાસ 
5 અક અ2:- 9૪ મૂ ક 82% * ..- મીઠાસ કાંજી વગેરે 
૧૦૦ ભાગ ૧૦૦ શભશાગ 


ઉપલા કોઠા ઉપરથી જણાશે, કે ધઉ'માં તેમજ અ'“જરમાં ચીકાસ 
જેમ્શરિરને ગરમી આપનારે તત્વ છે તે લગભગ એકસુરખો, છે પણુ 
અ'જરમાં ખાંડ અને કાંજનો ભાગ વધારે હોવાથી એ * ખાધાર્થી 
હ્વરિરિ ભારી થાય છે. 

અ'ધાપેો (૮#722727૭૭)--આંધળાં માણુસે! આંખે દેખી શકતાં 
નથી, પણુ તેમનાંમાં દેખતાં આદમી કરતાં સાંભળ*્નાની, વાસ પારખવાની 
અને હાથ લગાડીને પારખવાની ૪દ્રોએ ધણી સારી હેય છે, અને તેમને જે 


'૪ે૪ સુખશાંતી કોષ* 
શીખવવા માંગીએ તે તેએ શીખી શકે છે. આંધળાં તરફ દયા અને દીલસે।જી 
અતાવેલી ફેક્ટ જતી નથી. તેમને મદદ કરવાથી મનને ખુશાલી ઉત્તપન્ન થાય 
“છે અને મન ખુશાલ રહેવાથી આપણે તનદરેસ્ત રહીએ છીએ. 
આંખ (77૮ 8૪%૯)-આંખ આખાં શરીરની પ્રમાણુમાં ધણી 
એઇછી જગા રેકે છે, પણુ એ સર્વથી અગત્યનો ભાગ છે, કારણ કે આંખ 
વગર્‌ સધળું ફ્રોક્ટ છે, કારણુ કે દુન્યાની કે।ઇ પણુ ચીજ આંખ વગર 
દેખ/તી. તથ. અંખમા/ છુદરતે એજ અજવયબ 2%5/ર” 0 નસે/ 
મુકી છે કે ખુશ/લ! અથવા દલગીરીમ/ તેમાંથી! પણી વણે છે, જેને 
આપણે આંસુ કડીએ છીએ. આંખમાં ચોકસ પ્રવાહી ઉત્તપત્ર થયા 
કરે "છે અને તેતે લીધે આંખની અ'દર હમેશાં ભીનાસ રહે છે. સાધારણુ 
રીતે માણુસેની આંખ કદમાં એકસરખી મોટી હોયે છે, પણુ કે કેપઇની 
“આંખ સાધારણુ કરતાં નાની અથવા સાધારણુ કરતાં મોટી હેય છે. 
ધણી ઝીણી આંખ હોય તેને આપણે ચુ'ચેો કહીએ છીએ અને જેની 
અતી મોરી આંખ હેય તેને મોટા ડેળાવાળે કહીએ છીએ. આંખમાં 
ગરમી થઇ હોય ત્યારે માંહે અગન બળે છે. .કેટલાકોથી ધણુ' ઉજરડુ' 
ક્ર તડકો જેવાતો નથી; તેએ અરધી ક મીચીને જ્નેય છે, પણુ તેમ 
વારવાર કરવાથી આંખ 'બગડવાનાો સ'ભવ છે 

આખ અને રગ (02 4077 માસ કરતાં માલમ 
પડયુ' છે, કે કેટલાંક માણસોની આંખે જુદા જુદા રંગો પારખી શકાતા 
નથી. એનુ કારણુ એ કે રેશણીનાં કીરણો તેમતી આંખ ઉપર જેમ 
જેઈએ તેમ પડી શકતાં નથી. રેશણી ત્રણુ મુખ્ય રંગની બનેલી 'છે. 
રતો," બઝુ અને પીળો. 

આંખને ડાળો ( 7/૮ 70૮-2૮6૮ )--આંખના સફેદ ભાગની 
વચમાં જે ગોળ કાળા ભાગ છે તે વતી દરેક ચીજ દેખાય છે અને 
એને આંખનો ડોળે '૩હે છે. _રાશણીનાં કીરણે- એની ઉપર પડે છે ન 
તેના પડછાયાથી આપણે સરવે ચીને ન્નેઇ શકીએ છીએ. 


સુખરાંતી કોષ જીપ 


આંખને રગ (00૮09? 07 73૮)--બધાંઓને ખબર 'નહી 
હશે, કે બચ્ચાંઓઆની આંખો હમેશાં બલુ હેય છે, અને થોડાં અઠવાડિયાં 
પછી તેમનો રંગ બદલાય છે, અને તેટલાં માટે બચ્ચાંએતે કવિઓ ન 

ખલુ આંખવાળી” અન્નયખી' કહી ગયા છે. કેટલાંક માણુસોની 

આંખ અરધી એક રગની અને અરધી ખીન રંગની હેય છે. કાળી 
આંખો ધણી ખરી ગરમ મુલકેમાં હોય છે. ઠંડા સુલકોમાં આંખને રગ 
ઉધડતે/ ઊ!થ છે. ક/ળી અખો વડે તડકે/ વધ/રે જેઇ/ શકાય છે. 

આંખના ધોાપચા (7 77૪2૮ 774૮)--આંખની ઉપર છાપરાં 
જેવુ' હાંકણુ છે જેને આંખનાં પોપચાં કડીએ છીએ. એ ઢાંકણુની કેરે 
ખાલ હેય છે તેને પાંપણુ કહીએ છીએ. પોપચાંનતી ઉપરની ચામડી 
સફાઇવાલી હોય છે પણુ અ'દરની બાજુ માંસવાલી રહે છે. 

આંખમાં પાણી (727૭)--આંખમાં પાણી આવી નય છે, 
તેમાં ખુદરતની અન્નયબ ખુખી સમાયલી છે. પક્ષીઓ જેઓએ હવામાં 
ને ધુળમાં ઉડે છે તેઆની આંખ ખુદરતી રીતે આંખમાંથી પાણી 
તીક્ળીને સાફ થાય છે. માણુસની આંખમાંથી પાણી, જેને આંસુ 
કહીએ છીએ, તે નીકળે છે તેમાં પણુ ખુદરતની અનન્‍્નયબ કરામત છે. 
ને કાંઇ કાંકરો આંખમાં ગયો, કે આંખમાં કાંઇ ઉડયુ', તો આંખમાંથી 
પાણી નીકળવા માંડે છે અને તેથી આંખને પજા થતી અટકે છે, અને 
જે કાંઇ આંખમાં ગયુ' હોય તે પીગળીને નીકળી જય છે. ધુમાડાથી _ 
ક અતીશ્ય અજવાળુ ગયાથી આંખમાંથી પાણી નીકળે છે તેથી પણુ 
એજ ફાયદો છે. (જુવેો-આંસુ?) ક * 

આંધળાઓની અવાજ પારખવાની શકિત ( મી 
૮7252 0/ 77247'27૪ 72 772 6૮87) આંધળાએઓ અવાજ કયાંથી 
આવ્યા, કઇ દીશાએથી આવ્યો, ઉપરથી કે નીચેથી, દૂરથી કે નજ- 
દીકથી અવાજ આવ્યા તે સધળુ' કહી શકે છે. *ભતેમના કાન એટલા 
સ'પુણું હેય છે, કે જુદાં જુદાં માણુસોના સાદ પણુ તેઓ પારખી શકે 


૪૬ સુખરશોતી કોષ, 
છે; એટલુ જ નહીં) પણુ રસ્૦ે ચલતા માણસોનાં પગલ/ ઉપરથ0 તેએ 
કહી શકે છે, કે અઃ! સીપાઇ છે કે મજુર છે કે ગ્રહસ્થ આદમી છે. 
અવાજ પારખવાની એવી ઉહદબાહેરની શકતી ફક્ત આંધળાંઓનેજ 
હય છે. દેખતાં માણુસોના કાન પણુ ધણા તીક્ષણુ હોય છે, પણુ : 
આંધળાઓનાં જેવા તો નહીજ. 

આંધળાંઓની લાગણશકિત-(,૮7062 0/ 700607 272 
772 7૮ઇમ€)--આંધળાઓની લાગણુશકિત ધણીજ તીક્ષણુ રહે છે તેનુ' 
કાર્ણુ એમ જણાવવામાં આવ્યુ છે કે તેમનું ચીત્ત ધણુ ઠેકાણે રહે છે; 
અને યાદદાસ્તશકતીનો તથા સરખામણી કરીને હાથથી તપાસવાને ગુણુ 
તેમનામાં વીશેષ રહે છે. 

આંસુ (7૮4?૭5)--આંખમાંથી પાણી પડે છે તેને આપણે 
આંસુ કહીએ છીએ. આંખના ડાળાની આજીબાજુ ગોળ ફરતી પાણીની 
પાર્‌ હેય છે. જયારે આપણે રરીએ કે ધણું હસ્થચે છીએ ત્યારે આંખ- 
માંથી પાણી પડે છે, પણુ એમ નહી સમજવું કે ત્યારેજ પાણી નીકળે 
છે. પાણી આખો વખત આંખતી આજુબાજુ ફરતું રહે છે. નાકની 
બાજુમાં આંખનો ખાડો છે તેમાંથી આંસુ નાકમાં પણુ ઉતરે છે અને 
તેની સાખેતી તરીકે આપણે ન્નણ્યે છીએ કે જ્યારે માણુસ રડે છે ત્યારે 
રૂમાલે આંખ તેમજ નાક બન્ને નુઠવાં પડે છે. (જુવો-આંખમાં પાણી.) 

આંસુમાં શુ' છે ?-(€૦72૪059૮072 0/ 7'૮47)--આંખમાંથી 
આંસુ પડે છે તે આંસુમાં ફેકત નીમળ પાણીજ છે એમ નહી સમજવું. 
ખોટો ભાગ પાણી છે ખર્‌, પણુ ઘણાજ થોડો ભાગ ખાર અને ચુનીનો 
પણુ આંસુમાં રહે છે. તેટલાજ માટે આંસુને અસલના યુનાની લેકે 
“ખારાં આંસુ” કહેતા હતા. આંસુ સુકાઇ ગયા પછી ખારતા ડાધ રહે 
છે તે તપાસવાથી આંસુની તપાસ થઇ શકશે. 

આસુ બચ્ચાંનાં-(7'&7'5 0/7 ૪8/72&૭5)-છેક નાનાં બચ્ચાં હેય 
જારે તેમતી આંખમાં આંસુ આવતાં નથી. તેતુ' કારણુ કે નાનાં બચ્ચાંની 


સુખશાંતી કોષ, કછ 


આંખમાં આંસુનું પાણી વેયાર થતાં વખત લાગે છે. કોઇ બચ્ચાંને બે 
મહીના પછી આંસુ પડે છે અને કે!ઇ બચ્ચુ' ચાર પાંચ મહીનાનુ' થાય 
ત્યારે આંસુ પડે છું 

ડચરેો-હવામાં (7૮47૮27૮૮5 79 4ઇ9--પ્રેફેસર ટીનડલે 
( 7*0/2840?' 7%/0727૮૮7/) હવામાં ધુળ ઉડે છે તેથી માણુસ નનતને 
કેવાં અને કેટલાં દુ:ખે! ઉત્તપ્ન થાય છે તે વીષે ભારે મેહનત કરીને 
માણુસ નનતની સેવા બજાવી છે. કોલસા, માટી, રેતી, મેસની રજકણુ, 
લાક્ડાના અતી બારીક કચરે।, રૂ, ઉન, સણુ્‌, વગેરેની નહી દેખાય તેવી 
રજકણો, તેમજ માણુસ અને ન્નનવરેના શરીર ઉપરનો મેલ, અને માણસ 
અને જાનવરના બાલ, એ અને એ વતરેગે તહરેવાર ચીજે, હવામાં 
ઉડતી રહે છે, તે દમ વાટે માણુસનાં ફેફસાંમાં ન્નય છે. કોલસાની 
રજકણુ ફેફસાંમાં ચોંટી બેસવાથી દમ લેવાનું કાર્ય ફ્રેક્સાં બરાબર 
બન્નવી શકતાં નથી, અને તેમાંથી એક નનતનતો ખહી લાગુ પડે છે અને 
આખરે ખીચારાં કેટલાંકો કોલસાની રજકણેને લીધે મરણુ પામ્યાં છે. 
કર્વતી તેમજ ખબીન્ન' હથીઆર ધસતી વેળા જે રજકણો હવામાં ઉડે છે 
તેથી પણુ એક નનતનો ખહી ઉત્તપન્ન થાય છે. એજ કારણુને લીધે 
જુ'ભારોમાં ચોકકસ ન્નતનુ' ડ્રેફ્સાંનું' દુઃખ થાય “છે, જે હાંક્ણુતે મળતુ' 
વે છે. મીલોમાં કામ કરતાં માણુસોને ર્‌, ઉન અને સણુ દમમાં 
જવાથી તેમને પણુ ગળાંનાં અને ફ્રેફ્સાંનાં દરદો લાગુ પડે છે. 

એ સધળાં દુઃખો! હવામાં કચરે। ઉડવાથી થાય છે; મારે દરેક 
ધ'ાદારીએ એવા હવા માંહેલા કચરાથી સ'ભાળવુ' ધરે કૈ. 

કેદ-માણસનુ (777૮7067? .૮૮૮&?*'૦)--માણસના શરીરનાં કદ 
જુદાં જુદાં હેય છે. યુરોપની મપ્યમસરતી રૂતુમાં માણસનું કદ સાડાચાર 
છુટથી ૭ જ%ટ ઉચાપ્તનાં હોય છે. છ જ%ુટતી ઉપર થોડાં ઇચનાં માણુસો 
પણુ યુરોપમાં ધણાં મળી આવે છે. દુન્યામાં કેટલાક જઅસાધારણુ ઉ'ચાધ્ટનાં 
માણુસોના દાખલા નોધાયલા છે. સાત, આંઠ, અને વળી નવ ૪ુટ ઉ'ચાં” 


તમ 


૪૮ સુખશાંતી કોષ. 


માણુસે પણુ થળ ગયાં છે. અસલના લેકે! વાસ્તે કહે છે કે તેઓ દસ 
છુટ ઉચા અને વધતામાં વધતા અઢાર %ટ ઉ'ચા થતા હતા. અસલના 


લેકેોનાં હાંડકાં ખોદી કાહડવામાં આવ્યાં છે તે ઉપરથી તેને પુરાવે! મળે 


છે. કેટલાકે એ ઉપરથી એમ ધારે છે કૈ માણુસનું કંદ દુન્યાની શરૂઆત _ 
થપ ત્યારે મોડું' હતુ' અને તે ધીમુ' અતે તદહી માલમ પડે તેમ જમાનાઓ પછી 
એ!છુ' થતુ' ચાલે છે. રાક્ષસો વીષે આપણે ધણીવાર વાંચ્યે છીએ અને તેએ 
પોતાના મોટાં કદને માટેજ રાક્ષસેમાં ગણાતા હતા. અસલના પારસીઓના 
ઇરાની બાપદાદાઓ વીષે આપણે દ'તકથાઓમાં વાંચ્યે છીએ કરે તેઓ મેટા 
રાક્ષસી કદ ધરાવતા હતા. રૂસ્તમ પહેલવાન વીષે વાંચ્યે છીએ કે તે અસાધારણુ 
કેદ ધરાવતો હતો અને અસાધારણુ વજન ઉ'ચકતો હતો. હાલ તુરત 
તો સાત ષુટ, અને ધણુ થાય ને કોઇક અસાધારણુ ઉચો હોય તે 
આઠ ૪ુટથી ઉ'ે। માણુસ ધરતીની સપાટી ઉપર નથી. સાધારણુ કદના 
માણુસોજ તનદરેસ્તી ભોગવી શકે છે. 'અસાધારણુ ઉ'ચાધના માણસો, 
અતે લાંબટાંગ લેક્ા ધણાખરાં દુ:ખી અતે દુબળાં હૈય છે. જેમ 
રાક્ષસે ઉચા હૈય છે તેમ વહેં'તીઆં માણસો સાધારણુ માણુસે। કરતાં 
ઠી'ગણાં હેય છે. રાક્ષસોનુ' ભેજુ' તેમના શરીરના પ્રમાણુમાં લેતાં બહુ 


નાનુ હોય છે, અને વ'હેતતીઆનુ' ભેજુ' મોટું હોય છે. 
ક'દૃમુળ ( 75002૮૮772 7000૮૭ )-જે વનસ્પતી ભૉંયમાં ઉગે, છે 


તેને ક'દમુળ કહે છે. સુરણ, રતાળુ, શકરીઆ ક'દ, પરેટા (બટાટા), એ સર્વ 


* ભોયમાં થાય છે. તેને બારીને કે તળીને ખાધાં હેય તો બહુ સ્વાદ લાગે 


છે. વળી એ ગુણુકાશાં છે. સો 
કપડા ધહુરવાનાં ( 07/0૮/7૮૭4 )-કપડાં એવાં સીવાડવાં ક ૧થી 


અ'ગના કોઇ પણુ ભાગતે અગવડ કે અડચણુ નડે નહી, અને હાથપગ 
સણેલાઇથી ઉચે નીચે થાય, અતે દમ બરાબર છુટથી લઇ શકાય. અગ 
ઉપર્‌ ભાર પડૅ એવાં ભારી કપડાં પણૅરવાં નહી. 

કપડા પેહરવાના કાવદ્દા ( 7૮૮5 70?' €૮0૮7#૮5 )-કપડાં 


પેઠર્વાં માટે મુખ્ય કાયદાઓ નીચલા સમજવાઃ- ( ૧ ) કપડુ' પોચુ' લેવુ , 


સુખશાંવી ક્ષર ૪૪ 


કપડુ” કડક હય છે તો શરીરના અવમવોને કામ કસ્તાં અડચણુ નડે છે. 
(૨ ) કપડ એવુ' સીવાડવુ' કે પેહરવાથી શરીરમાં લોહી ફરવાને કાંઇ 
અડચણુ થાય નહી' (૩) અભને જેટલી ગરમી જઇએ તેટલાંજ ગરમ* 
કપડાં પેહરવાં, તેથી વધારે ગરમ પેહરવુ' નહી. (૪) મુખ્ય કરીને 
ચામડી ઉપરનું પેહલુ' પેહરણુ વારવાર ધોઈ શકાય તેવુ લેવુ. (પ ) 
દરેક માણુસે પોતાની ઉમર અતે શરીરની તાકાત પ્રમાણે કપડાં પેહરવા. 


કપડા પહેરવાની ફિલસુફી (7777050779 ૦0/ €/0£725)-- 
સખ્ત ડરી અને તોફાની પવનની સામે માણુસ ટકી શકે છે તે વસ 
પહેરવાથી. કપડાં પહુર્વાતી મૂખ્ય મતલબ રૃતુનતી અસરથી બચાવ કરવા 
માટે છે, અને તેટલા માટે જુદા જુદા દેશમાં વસ્ત્ર પહેરવાની જુદી જુદી 
રસમ છે. કે દેશમાં ગેદ૬દડાં જેવા જાડા રૂવાંટીવાળા દગલા પહેરવામાં 
આવે છે, જયારે કઇ દેશમાં ફ્ક્ત લગગોટી બાધીને આંખુ અ'ગ ઉધાડુ' 
રાખવામાં આવે છે. પોશાકની ઉત્તપન્નતી અને તેમાં થતા ચાલુ સુધારા 
વધારા અને ફરેરફારમાં ઘણુ' શીખવાનું મળે છે. 


પોશાકની ફ્લિસુદી સમજવા માટે આપણુને યાદ રાખવુ' જેઇએ 
% મનુષ્ય માત્રનું શરીર બાહૅરતી હવામાં અનેક રીતે પોતાની ગરમી 
ખોડ્ઠવા માંડે છે. તે ગરમી સાચવી રાખવા માટે વસ્ત્રની જરૂર છે. 
એક જણે કહયું છે અને તે બરાબર છે કે ફક્ત મૂરખાએ અને 
ભીખારીઓજ સરરદીથી પીગય છે. ભીખારીઓ પાસે વસ્ત્ર મેળવવા 


પૈસા હેતા નથી અને મૂરખાંઓ વસ્તનો રૂડે ઉપયોગ કરી શકતાં નથી. 


કપડાં કેટલાં જાડાં પેહૅરવાં તેનો કાયદો નથી, કારણુ કે ' દરૈકની 
તખીયત એકસરખી હોતી નથી. નબળા માણસો દ'ડી સહન કરી શકતાં 
નથી તેમને ન્નડા ગરમ કપડાં પેહૈરવાતી જરૂર છે, પણુ જેએ ખડતલ 
હૈય ને ઠંડી ખમી શકતાં હૈય ને તેમને દૅ'ડીતી #અસર ઝાઝી થતી 
નહી' હોય તો તેઓને પોતાને માફ્ક આવતાં કપડાંજ પેણૅર્વાની ભલા- 


૫૦ સુખશાંવતી કોષ, 


_સણુ કરી શકાય છે. જેએનાં માખાપથી નબળી છાતી એઓધે ઉતરી હૈય 
તેએએ પોતાની તખીયત સાચવવા ગરમ કપડાંજ પેણેરવાં. 

ગરમીના દીવસમાં પસીનો પડે તે સુકવવેો નહી. ભી'નજ્નયલાં કપડાં 
ઝાઝીવાર દીલમાં રાખવાં નહી, અતે પસીનો પડીને” કપડાં ભી”નનયલાં 
હેય તે ઉપર્‌ પવન ખાવો નહી. 

યાદ રાખવું કે જેમ એક માણુસને થોડી મેહૅનત હૈય ને તેનો ધો 
ખેસી રહેવાનો હોય અને જેમ તેને આછી કસરત થતી હોય તેમ તેને 
ગરમ કપડાં પેહેરવાં જ્નેદએ. 

કેટલાંક માબાપો પોતાનાં છોકરાંને ખડતલ બનાવવાના હેતુથી તેમને ઠી 
અને સરદીમાં ઉ'ધાડા ફેરવે છે, પણ તેઓની તેમાં ભૂલ છે. એમ તેએ કદી 
ખડતલ થશે નહી એ નકી માનવુ. ખડતલ બનાવવાનો એકજ રસ્તો 
છે તે એ કે, તેમની ઉમર અને તેમના શરિરના બાંધાને લાયકની તેઓ 
પાસે ચાલુ કસરત કરાવવી. 

ઠ'ડીના દિવસમાં અ'ગ કેસવું તેમાં ધણે ફાયદો છે, અને દરેક 
જુવાનીઆએ ઠંડીના દોવસમાં ચાલહાલ વધારે રાખવી. 

એકજ રૂતુમાં ધડીમાં ગરમ કપડાં પેહર્વાં ને ધરીમાં હલકાં કપડાં 
પેહરવાં સલ્લાહકારક નથી. એક રૂતુમાં એકસરખાં ન્નડાં અથવા ગરમ 
કપડાં પેહરવાં જઇએ. 

લોકો એક મોટી ભૂલ કરે છે. ઠંડીના દિવસમાં ગરમ પેટી ચામડી 
ઉપર્‌ પેહરે છે અને ગરમીમાં ગરમ પેટી કાહડી નાખે છે, એના જેવી 
ખીજી ગભીર ભૂલ કે!ઇ નથી. ગરમીના દીવસમાં સળેકમ અતે સરદી 
વધારે થાય છે, કારણુ કે પસીના ઉપર પવન લાગે છે, માટે ગરમીના 
દિવસમાં અ'દરનુ' ગરમ પેહરણુ ચાલુ રાખવુ. 

ખુઢાપણુમાં શરીર માંહે ગરમી ઓછી રહે છે તેમજ તાકાત ઓછી 
રહે છે તેને લીધે કપડાં ગરમ પેહરવાં, પણુ તે માફક આવે તેવાં પેઢ- 
ર્વાં, નહીં તો વળી ધડપણુમાં અતી જાડાં કપડાં ખોન્નસમાન થઇ પડે છે. 


સુખશાંતી કોષ? * પશૃ 


જુદા જુદા દેશને માટે કપડાં પેહરવાના કાયદા જુદા જુદા હોવા જનેઇએ, 


કપડા પેહરી સુવાના (7॥/7દ €૮૦૮7૮5)--રાતે પેહરી સુવાના 
કપડાં જુદાં રાખવાં ઠીક થઇ પડે છે. રાતે ટાઇટ કપડાં પેહરીને સુવુ' નહી” 
ધણાઓ મેજ પહરવાની ટેવ ખરાબ ગણે છે. કલર આગલથી, છાતી 
આગલથી, અને પેટ ઉપરથી પેહરી સુવાના કપડાં ઢીલાં હોવાં ભઇએ. 
ટાઇટ નાર્‌ બાંધીતે સુવુ' અથવા ટાઇટ ધોતીઉ બાંધવું એ પાચણુ 
શકતીને બગાડે છે અને લોહીને ફેરાવો અટકાવે છે 

કુપડાં ખદલવાં (07૮02૪૪ €૮0£7૮5) સુધડ માણુસો નનણે 
છે કે થોડે થોડે દીવસે કપડાં બદલવાં જેપ્નએ, પણુ જેઓ સુધડ નહી 
હોય તેમને જણાવવુ' અગત્યનું છે કે ધણા દીવસ એકને એક કપડુ 
પેહરી રાખવાથી અગ ગ'દુ રહે છે એટલુ'જ નહી પણુ તેથી તનદરેસ્તી 
બગડે છે અને સુખચેન ઓછું મળે છે. 


કુપડાં-ભીનાં ( 177૮ ૮૮0£7૮5)--પહેરવાનાં કપડાંમાં ભીનાસ 
રહેવો નહી * જેઈએ. ભીનાં કપડાં પહેરવાથી શરીરને નુકશાન છે, અને 
શરીરની ગરમી ઓછી થાય છે. આન્નરી, નબળાં, અને ખુઢાં માણુસોએ 
હમેશાં પોતાનાં કપડાં વારવાર વા ખાતાં નાખવાં અને કપડાંતે હવા 
ખ્વાડીને અને સુકવીને પહેરવાં, આ બાબત ઉપર્‌ ધ્યાન આપ્યાથી કાયદો 
હાંસલ થાય છે. 


કુપડાં-હલકા-ગર્‌મીમાં (77777૮ (૮0૮7૮5 77 .5/772727/)- 
ગર્ીમાં હલકાં કપડાં પહેરવાં. બનતાં સુધી સફેદ કપડાં પહેરટ્ટાં, કારણ 
જ% કાળાં અને બીજ રગના કપડાં સુરજના ર વધારે ચુસે*છે* અને 
તેથી તે પણૅરનાર ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે. એક કાયદો પ્યાનમાં 
રાખવો. જ્યારે શરીરમાં ગરમી હેય યારે બાણેરતી ગરમીની જરૂર 
નથી, તે વખતે સફેદ કપડું પેહેરલુ. જ્યારે શરીરનુ ગરમી ન્નેધતી હેાય 
ને બાણૅરની ગરમીની તે વેળા જરૂર હોય ત્યારે કાળું અથવા રગનુ' 


પ૨ સુષ્શાંતી કે 


કપડુ પણેરવુ'. સફેદ કપડુ' બાહેરની ગરમીને દૂર રાખે છે, અને કાળુ 
કપડુ' બાણેર્ની ગરમીને અ'દર ખેચે છે. 

કુઅજીઆત-કોહાની ( 004૮૪૮72૮95 ) ખેસીને કામ કરનારાં- 
એની એક સાધારણુ ફરીયાદ હય છે કે તેમનો કોઠો કબજ રહે છે. 
ખુદરતને। કાયદો છે કે શરીરને મેહનત મળે તોજ ખાધેલું પાચણુ થાય અને 
હે।જરી પોતાતુ કામ નીયમીત કરે. ખેસી રહેવાથી હોજરી પોતાનું કામ 
બરાબર કરી શકતી નથી અને તેથી તેની તાકાત ધટીને તેમાંથી વ્યર્થ 
પદાર્થ બાહેર નીયમસર્‌ આવતો નથી, અથવા ખીન ખોલે માં ખોલીએ 
તો બેસી રહૅનારાંએનો ઝાડે બહુ અનીયમીત રહે છે. 

કતર (/£?7૮072)--ધણાઓએઓ કખુતર ખાય છે. એનુ' ગોસ્ત બહુજ 
ગરમ છે અને શરીરમાં ગરમી આપવા માટે ડાકટરે। કખુતર્‌ ખવાડે છે. 
કબુતર ધણી ન્નતનાં આવે છે અને બધી ન્નતનાં કખુતર્‌ ખવાય છે. 
એનુ ગોસ્ત એટલુ ગરમ છે કે જે ચામડી ઉપર બાષ્યુ' હોય તે 
જ્‌ાફ્ઇઆ ઉઠે. લકવા ઉપર કખુતરને। સેરવો પીવાડે છે. 


કુર્ચલા (07'%/5)--એ ખાવામાં ધણાં ભારી છે એમ કેટલાકેનુ' 
કહુવુ' છે, પણુ એ સ્વાદમાં ધણાં સરસ છે, અને એને બરાબર પકાવતાં 
આવડવું જ્નેઇએ. મરી, સરકો, વગેરે સાથે વાપરવાથી લેકે ધારે છે 
તેટલું એ તુકસાન કરતાં નથી; પણુ દરેક જણે પોતાને માફ્ક આવે 
' એટલા થોડાંજ ખાવાં એમ ચાંપતી ભલામણુ કરવામાં ખોટું નથી. 
ક્ર્મ ( ₹6707- -0079#)--માણુસના પેટમાં લાંખે! દોરા જેવો 
જીડો થાય છે નેને કરમ કહીએ છીએ. જેના પેટમાં કરમ થાય ખેને 
ઘણુ ગભીર પ્રકારવુ' ફા થાય છે અને તેમાંથી કેટલાંક જણુનાં મરણુ 
પણુ નીપજયાં છે. એ કરમ કૈમ થાય છે તેની સમજણુ લાંખી છે પણુ 
હુ'કમાં કણેવુ બસ છે કે માણુસના પેટમાં કરમ પાકતા નથી. ખાહેરની 


વસ્તુમાં, મૂખ્ય કરીલે, ગોસ્ત બરાબર પકાવવામાં નહી આવે, તો તેમાં 
શ૨હૈૅલા નાના કીડા માણુસનાં પેટમાં વધીને મોટા લાંબા થાય છે. વળી 


ઝુખશાંતી કેષ* પઢ 


સાલીદ, મુળાના પાંતરાં, કાકરી, અને બીજી તાજી તરકારીમાં ફીડા જોય 
છે તે જને બરાબર ધોયા નહી હોય તો તેમાંના કીડા માણુસના પેટમાં 
જાય છે ને તે માણુસના પેટમાં ઉછરીને બહુ લાંબા થાય છે. કરજ 
છાતી ઉપર આવે” અથવા મગજે ચઢે તો ગભીર પરીણામ નીપજે જે. 


કરી (0%79૪)-હિંદુસ્તાનમાં ચાવલ સાથે “કરી' ખાવામાં આવે 
છે. એ “કરી'તો મસાલો “કરી પાઉદર' તરીકે ઓળખાય છે. નબળી 
અને સુસ્ત હેોજરીને મસાલાની થોડી “કરી' ખાવાથી સુસ્તી દુર થાય 
છે, તેમજ લોહીનો ફેલાવો વધારે થાય છે અને પાચણુશકતી વધે છે. 
અલખતાં અતી તીખી “કરી' ખાવાની ભલામણુ કરવામાં આવતી નથી, 
પણુ ચાવલ સાથે થોડી માફકસર તીખી કરી ખાવાથી ફામદો છે. ગોસ્ત, 
માછલી, મરઘી અને સસલાંની કરી બનાવવામાં આવે છે. કરીના મસા- 
લામાં મુખ્ય વાણાં હળદ, મરી, ધાણા, મરચાં, જીરૂ, એલચી, સુઠ, 
તજ, લવ'ગ, વગેરે હેય છે. 

કરીપહરેજી (7082૮ 707' ?/૮ 5#૮7)--ખાવાપીવામાં ડાકટરો 
કરીપહરેજી કરવા કૂરમાવે છે. ફલાણું ખાતા ના, ફલાણું ખાળ્ને, વગેરે 
બાબદ ઉપર કેટલાક ડાક્ટર બહુજ ચોકસ રહે છે, પણુ કેટલાકે ડાકટરે 
એવા છે કે જેઓ દર્દી પાસે ઝાઝી કરીપહરેજી કૈરાવતા નથી. “ સર્‌ રીચડ 
જૈબ' નામના એક ડાકટરતે તેના ધહરાકે હમેશને પેલે સવાલ પુછ્યો, 
“સાહેબ, હુ' જું ખાવુ ? ” તે સવાલનો જવાબ “સર જેબે' આપ્યો _ 
તે ષ્યાન પુગાડવા નેગ છે. તેણે જવાબ દીધો, “મારી સુચના ધણી 
સહેલી છે. તવાઠો, ચીપીઓ, ચમચે!, એ ખાતાના, કારુણુ કે તે તમને 
જરપત થશે નહી, પણુ બાકીનું બીજુ બધું ખાજ્ને '. આ જવશબ *નવાળ 
જેવા લાગશે પણુ તે ઉપરથી સર જેબનુ' કહેવુ સમજી શકાય છે. દર્દી- 
ઓને ઝાઝી કરીપહરેજી કરાવવાની તર્ફેણુમાં તે નહીજ હોવો નેપએ 
એમ ખુલ્લું માલમ પડે છે. તોપણુ એવા મતના ૨ ડાકટરે। ધણી થોડી 
સ'ખ્યામાં છે. મોટો ભાગ દરદીઓને ખાહુ', તીખું, વગેરે નહી ખવાય 


૫૪ મ ગમ્ૂુખથાંતી કેોષ# 


એવુ' ખાવાની મના કરે છે, અને જે મોટો ભાગ કહે તે ખરૂ હોવુ'જ જેઇ/એ. 
કુલેજી' (7/?૪૮૦)--માણુસનુ' કલેજુ' ભુરા રાતા રગનુ' હેય છે, 
“અને એક તનદરેસ્ત માણુસનું કલેજુ' નજદીક ચાર રતલ વજનનુ' થાય 
છે. કલેજુ' પેટના ઉપલા ભાગમાં જમણી બાજુએ આંવેલુ' છે અને એ 
બે લોચામાં (7૦6૮૭) વણે'ચાયલુ' છે. કલેન્નનો ઉપલો ભાગ સહેજ 
ગાળ જેવા દીસે છે અને નીચલો! ભાગ પોકળ હોય છે. જમણી બાજુનો 
લોચો! જાડો હોય છે અને ડાખી બાજુનો પાતળા અને હૈે(જરી સાથે 
પ'થરાયલે! હેય છે. કૈટલાક જણુનુ' ક્લેજુ' મોટું થાય છે. ચોકસ 
દુઃખમાં કેટલીક વેખત કલેજું સખત બને છે અને કેટલીકવાર પોચુ' 
ચાય છે. કેટલાક કેસમાં કલેજુ' વજનમાં વધીને દસથી વીસ રતલનુ' 
થાય છે. કલેન્ન"માં પીત્તતો રસ (67૮) એકહઢો થાય છે અને એ પીત્ત 
ખોરાક પાચણુ થવાની કીયામાં અગત્યનો ભાગ બનવે છે, અને તેથી 
ક્લેજુ' એ શરીરનો અગત્યનો ભાગ છે અને તેટલા માટે જેમ બને તેમ 
છુ સ'ભાળવુ' ધટે છે. 


કુલેજા' અને દારૂ (777? ?* 470 7/%720?'--ધણે। દારૂ પીના- 
રાઓનુ' ક્લેજુ' આસ્તે આસ્તે ખવાતુ' ન્નય છે અને તે નાનુ' અને નાતુ' 
થઇતે આગલ કરતાં કઠણ થતુ' જય છે. 


ક્લીરીન ગૅસ (0770720 6૮૭)--ધરના ઓરડાઓની ખરાબ 
હવા સાફ કરવા માટે ધણી જતની દવાઓ છાંટવામાં આવે છે તેના 
કરતાં ક્લીટીન શેસ શૈથી સરસ ઉપાય છે. એ ગૅસ ઓરડામાં એત્રી 
ઝડપથી ખુણે ખરોલે ફેલાય છે કૈ સધળી ખરાબ હવાતો તુરત નાશ 
થાય છે. કલોરીન ગૅસ મેળવવાનો એક સહેલો ઉપાય છે. બનજ્નરમાં 
“ક્લારાધઇડ એપ લાઇમ' નામની દવા મળે છે, જે કપડાં ધોનારાઓ 
વાપરે છે. તે દવા પ[[૨ીમાં નાખીને કાચની રકાખીમાં થોડ થોડું' પાણી 
ઉ'ચે અભર ઉપર સુકવુ'. તે પાણીમાંથી ખુદરતી રીતે “ક્લોરીન ગેસ' 


સુખશાંતી કોષ. પપ 


નીકળવા માંડશે અને તે ઓરડાની હવા સાથે થોડી વારમાં ભેળાપ્તે 
ઓરડા માંહેલી સધળી ઝેરી હવાનો નાશ કરરે. 

કસરત ( ૪7૮?'૮?6૮ ) શરીરના દરેક ભાગનું કામ ખુદરતનાન 
કાયદા પ્રમાણે અએગળ ચાલે તે માટે દરેક ભાગને પુરતી ગતી મલવી 
જેઇએ. અભ્યાસીઓ, મેહતાએ, ખેસીને વીચાર શકતી દોડાવનારાએ, 
અને ખેસી રહીને ધ'ધેો કરનારાઓને કસરતની વધારે જરૂર છે. એક જણે 
શિખામણુ આપી છે કે તમારે થોડુ ખાવુ, નહી તો વધારે કસરત ક- 
રવી, નહી' તો સીક પડીને દવા પીવી. જેએ કસરત કરે છે તેએ ડા- 
કટર સામે ન્નેઇને ઉસે છે અને ખોલી શકે છે કે “દવા મુતરાંઓને પી- 
વાડે, અમને એની કશી જરૂર નથી.” 

એઈછી કસરત કરવાથી અથવા શરિરેને બરાબર મેઠેતત નહી મલ- 
વાથી હૃદય નબળુ' પડે છે, અથવા હદયની આજુબાજુ ચરખી બધાય 
છે, જેથી શરીર નબળુ પડે છે, અને જદગી ટુકી થાય છે. 

કસરત કયારે ડર્‌વી ? (770૪7 7727 70?' 77%૮7'6દ5૮)” 
કસરત ક્યારે કરવી તે ન્નણુવુ' જઇએ, કારણકે જે ફાયદોજ મેળવવો 
હોય તો બરાબર વખતે કસરત કરવી નેઇએ. જેએઓ તનદરેસ્ત હાલ- 
તમાં હોય તેએએ ચોવીસ કલાકમાંથી કેઇખી વખતે કસરત ડરવી, પણુ 
ભરેલાં પેટે કસરત કરવી નહી, પણુ જેઓ મજબુત બાંધાના નહી હેય 
તેઓએ ચોકસ વખતેજ થોડી કસરત કરવી. પુર તતદરેસ્ત માણુસે 
નાસ્તો ખાવા અગાઉ એક સારી જેવી “વીક લીધી હોય તો તેમાં. 
ફૂષ્નાદો છે, પણુ જેન એક નાતવાન અને ખીમારીમાંથી* ઉઠેજ્નો શખ્સ 
નાસતાની અગાઉ એ પ્રમાણે ચાલી આવે તો તેતે ફ્‌ાયદો થવાશે *બ્દર્લે 
નુકસાન થાય છે, અને તેનો આખો દાહડેોા સારે જતો નથી. સહુવારના 
પોણેરરમાં ચાલવાથી ફાયદો છે એમ બધાંએજ માનવુ નહી'. કટલાંક 
નખબળાંતે સહવારનો પવન માફક આવશે નહી.કસખત કસરત ફૂકત 
જેરાવરને માટે છે. નબળાંઓએ અગ એકદમ ખે'ચવુ' નહી. જમવા 


પુ ઃ સુખશાવી કેર. 


મી ચાર પ્રાંચ કલાક થઇ જય પ્રછી કસરતથાળાચાં કે રમવા જુ, 
એ સબબને લીધે શાથી સરસ વખત બપોરના ચાર પાંચ વાગેનો છે. 
પાછો જમવાનો વખત થાય અને પેટમાં ભુખ લાગી હોય 
ત્યારે કસરત કરવા સડવુ' નહી, એથી ઉલટુ' જેર ધંટશે. કસરત કરવા 
પછી થોડીક આશ્ચાયશ લીધા વગર જમવા બેસવુ નહી. જમવા અગાઉ 
કરે જમ્યા પછી સેણૅજસાજ ચાલ હાલ થાય તેનું કાંઇ નહી, પષ્ુ 
જ્નારે કસરત કરવી નહી, તેમજ ખોને ઉપાડવો નહીં. આપણે ન્નણુતા 
હોએ કે જમવા પછી ભારે કામ છે તો અરધી ભુખે ખાવું ને દાખી- 
દાબીને ખીલકુલ ખાવુ નહી, જેથી કામ સહેલાઇથી અને નુકશાન વગર 
કરવાનું બને. 

કસરત કેટલી જેધએ ? (7/7૮ 47802/72£ 0/ 77૪૮7*24/5૮)- 
સવાલ કરવામાં આવે છે, કૈ કસરત પુરતી તે કેટલી અને ઓછી તે કેટલી ? 
એ સવાલ અગત્યતા છે, કારણુ કે ઓછી કસરતથી શરીર ખીલતુ' નથી. 
માણુસ માણુસના બાંધામાં ફેર છે તેથી સરવેને માટે એક નીયમ બાંધી 
શકાય નહી. 
આખે દાહાડે બહાર ખુલ્લી હવામાં અને કામકાજમાં નીકળે તો તેથી 
શરીરને જોઇતી કસરત મળે છે. એવી રીતે દહાડે ગુજરનારને વધુ 
કસરતની જરૂર નથી. 


૧૫૦ રતલના વજનનાં તનદરેસ્ત માણુસે સીધા રસ્તાપર સાડા 
" આઠ માઇલ ચાલવાની કસરત લેવી બસ છે. એ સાડા આઠ માધલમાંથી 
ધરમાં ચાલહાલ, કરવાનુ બાદ ફરવુ' જ્ેષ્રએ. આખા દહાડામાં ધરમાં 
ધ્વાલહાલ, કરવાર્તું' નને અઢી માઇલ ગણીએ તો બાકી છ માધલ ખુલલ 


હવામાં દરેક માણુસે ચાલવાની કસરત (72૮/) લેવી જેપ#એ. 
એરતોને ત્રણુ ચાર માઇલ ચાલવાની કસરત બસ છે. 


અભ્યાસીઓએ, જેઓને યૌદથી સોળ કલાક અભ્યાસ કરવો પડે 
છે, તેએ જે તેમાંથી ખે કલાક ફીકેટ ર્મે, અથવા તરવા જાય, અથવા 
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કસરતશાળામાં અગ કસે, તે! તેએ સહેલાઇથી જેટલે અભ્યાસ કરી 
શકે તેટલે અભ્યાસ વગર્‌ કસરત કરનાર કરી શકશે નહી. 


દરેક માણુસ પોતે પોતાના અનુભવ ઉપરથી કહી શકશે, કે આટલી * 


, કસરત મને બસ કં. અતી ધણી કસરતથી ન્નેર વધવાને બદલે થાક 
ચહે છે, ને જેર્‌ ધટે છે. 

વળી કસરત દર્‌ ચોવીસ કલાકમાં એક વખત થવી નેઇએ. ચાર 
પાંચ દહાડે કસરત કરવી તેમાં ફાયદો નહી કહવાય. 

આપણાં શરીરને મહેનત મળે છે તેનો ખ્યાલ તીચલી અજમાયશ 
ઉપરથી મળશેઃ:-- 

' હાલ્યા ચાલ્યા વગર લાંબા સુધ રહેવાથી આપણે શ્વાસ ચાલે છે 
તેને “જને ૧) એક ગણીએ તો ઉભાં રહેવાથી આપણે શ્વાસ તેના કરતાં 
૧.૩૨ ગણે ચાલે છે. એટલે લાંબા સુદ રહેવા કરતાં ઉભાં રહેવામાં 
એક ત્રત્યાંસ દમ વધારે ચાલે છે. જેન કલાકના એક માધ્,લના હિસાબે 
ચાલ્યે તો દમ બમણો ચાલે છે. તેજ ધોરણે જે કલાકના ચાર માઇલની 
ઝડપે ચાલ્યે *તો દમ સુતેલી હાલતના કરતાં પાંચ ગણુ! ચાલે છે. 


શ ક ૫૫% ૫૫ 


જેઓને આદત નહી હેય તેઓએ એકદમ રખડ ફકરવી અથવા 
એકદમ વધારે કસરત કરીતે થાકવુ, એમાં તનદરેસ્તીનો ખુરદો થવાનો 
સભવ છે. કસરત કરતી વખતે મનમાંથી વીચાર અથવા ફીકરચિ-ત્તા 
કહાડી નાખવી જનેપ!એ, અતે ત્યારેજ અ'ગબળની કસરત વધારે 
થઇ શકે છે. 


* કસરત "ખુલ્લી હવામાં ( 77૦7%5૮ 498 072 કંઇ?” ર 


કેોઇપણુ કસરત કરવી હોય તો તે ખુલ્લી હવામાં કરવી. ખુલ્લી 'હવા 
શરીરને જેટલી તનદરેસ્તી બક્ષ છે તેટલી બીજ કઇ ચીજથી મળતી 
નથી. કસરત કરતાં હવા દમમાં વધારે જય છે અને તે વેળા ચોખી 
હવા જેમ વધારે દમમાં ન્નય તેમ સાર્‌, અને તે ક્રારણુને લીધે ખુલ્લી 
હવામાં કસરત કરવાતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. શેહેરના ગીચ 


ક્ર 
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ભાગમાં કસરતશાળા સ્થાપેલી નહી' જેઈએ. નીશાળા પણુ શહેરના ગીચ 
ભાગથી દૂર ખુલ્લી જગામાં બાંધવી ન્નેઇએ, જેથી ત્યાં જે અ:ગબળની 
તાલીમ આપવાં આવે તે સારી હવામાં આપવાની બની શકે. 

કસરત ચાલવાની, જુવો, ચાલવાની કર્સરત. 

કસરત બાળકે માટે; જુવો, ખઆળકની કસરત. 

કસરત બુઢાઓ માટે (#.૪૮7'0૮62 70? 772૮ 40/૮૮)-- 
ખુઢાએને માટે પણુ કસરતની જરૂર છે, નહીતો તેમતી ચામડી અને 
અ'દરના અવયવો બરાબર પોતાનુ કામ કરી શકતાં નથી, અતે નને 
તેમનાં શરીરને મહેનત નહી મળે અને તેમનુ' લોહી ફરતું નહી રહે 
તો તેઓની તનદરેસ્તીમાં બગાડે થાય છે. બુઢાંએને સખત કસરત 
કરવાની જરૂર નથી. ખુઢાપણુમાં સખત કસરતથી ઉલટું નુકસાન થાય 
છે. બુઢાંઓનુ લોહી ફેરતું' રહૈ એટલી નરમ પ્રકારતી હીલચાલ બસ 
છે. બુઢાઓએ માટે સઉથી સરસ ચાલવાની કસરત છે. તેમજ ગારી હાંકવાની 
કસરત પણુ તેમતે માટે દીક છે. જે ખુઢાઓ ધેડેસ્વારી કરી શકતા 
હય તેએને એ કસરત પણુ સારી છે. કોઈઇખી રીતે હલકી કસરત 
તેઓને કરવી જ્નેઇએ. જેથી થાક ચઢે એવી કસરતથી ખુઢાંએઓએ દૂર રહેવુ. 

કસર્ત-મધ્યમસર્‌ ( 1707૮7'6૮€ .:૮7'૮760 )--કસરતમાં 
મપ્યમતાનો નીયમ ન્નળવવાની ધણી અગત્યતા છે. મષ્યમ કસરત કરવાથી 
શરીરના સ્નાયુએ ખીલે છે, હાડકાં મજબુત થાય છે અને શરીર સંગીન 
બતે છે; પણુ જેને કસરત ન્નેઇએ તે કરતાં વધારે વાર કરવામાં આવે 
તો તેથી, ઉલડી માડી અસર થાય છે અને શરીર અને સ્નાયુઓ ખીલ્વાને 
“ખદલે નબળાં અને દુબળાં થાય છે. થાક લાગવા માંડે કે કસરત બ'ધ કરવી. 

કસરત-પુ'ખ્ત વચે (27૮70૮50 70? ત7દ૭- )--કસરતના 
નીયમો પ્રમાણે જો કસરત નહી કરવામાં આવે, તોપણુ દરેક માણુસે 
એવી રીતે મહેનત «કરવી જેઈએ ક જેથી શરીરના દરેક ભાગને ગતી મળે 
અતે શરીરના દરેક ભાગને ફાયદો થાય. કુદવાથી, ચાલવાથી, દોડવાથી 
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પગ અને પેટના ભાગોને કસરત મળે છે; પણુ તેથી હાથ અને ખભાં 
તરફના ભાગોને જેપ્એ એટલી કસરત મળતી નથી. હલ્લેસાં મારવાથી, 


મુકીબાજી રમવાથી, પટા ખેલવાથી શરીરના ઉપલા ભાગને કસરત મળે * 


છે. તરવાથી, ધેડેસ્વીરીથી, શરીરના બધા ભાગને થોડી ગણી કસરત 
મળે છે. પુખ્ત વયનાં માણુસોને મનમાનતી કસરતની જરૂર છે. 

કુસર્ત ફેફ્સાને-જુવો, ફેફસાંને કસરત, 

કસરત-સ'ખ્ત (5૮૪૮?*૮ 7૪2૮7'૮૮%૮)--શરીરના ભાગો ખે'ચાવાથી 
હૃદયમાં લોહી જેશમાં ફરે છે અને હદયના ધબકારાની, સ'ખ્યામાં અને 
અવાજમાં વધારે! થાય છે. હદયના ધબકારા એક મીનીટમાં સીતેર થવા 
જેધએ, અને એટલા સાધારણુ સ્થીતીમાં હેય છે, પણ મેહેૅનત કીધાથી 
અને થાક લાગવાથી નેવું, સે! અથવા કોઇવાર એકસો! વીસ ધબકારા 
પણુ થાય છે; પણુ કસરત જીધા પછી આશાયશ લીધી હોય તો ધબકારાની 
સખ્યા પાછી ઓછી થવા માંડે છે, અને જે કસરત ધણે લાંબો વખત 
કીધી હેય અને ભારે મેહેનત થઇ હેય તો દર મીનીટે ધબકારા એછા 
થઇ/ને છેક પચાસની સ'ખ્યાપર્‌ નાય છે. ઉચા દાદરે। ચઢતાં કે ચઢાણુવાળી 
ટેકરી ઉપર્‌ ચઢતાં થાક લાગે છે ત્યારે પણુ એમજ. થાય છે. નબળાં 
માણુસે! અતીધણી મહેનત કરે તો તેમના હદય “એકદમ ફાટી જવાનો 
સભવ રહે છે. અતીધણી મહેનતથી હૃદયમાં ચાલુ અસાધારણુ ધખકારાનુ' 
દુઃખ દાખલ થાય છે. મૂખ્ય કરીને એવું દુઃખ દાદરો અને ટેકરીઓ 
ઉપર ચઢતાં થાય છે. ભારે મહેનતને લીધે લોહીના ધણા ફરવાથી પસીનો છુટે 
છે. ડુસરત કરતાં કરતાં અગને પવનની સરદી લાગતી નથી, પણુ જેવી 
કસરત બ'ધ કરવામાં આવે કે અગને ગરમ રાખવાના ઉપાય ' લેવા શતેપ્રએ. 
એ માટે ફ્લાનેલનાં કપડાંતી ભલામણુ થઇ શકે છે. 


કળી ચુનો (00 %06772૮)--કળી ચુનો હવાને સાક્‌ ફરે છે 
એનામાં ખરાબ ગેસ ચુસી લેવાની શકતી છે, અને ન્નોથી ગટરે્‌।માં કોહી 
ગયલી અને વાસ મારતી ચીજે ઉપર્‌ અને સરદીવાળી જગામાં સુક 
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કળી ચુનો છાંટવાથી ફાયદો થાય છે. પારસી અને હી'દુઓનાં ધરેમાં 
એ ચુનાથી ચોક પુરવામાં આવે છે, તે કેટલાંકો ફ્કત શેખને ખાતર 
સમજે છે; પણુ એમાં તનદરેસ્તીનો કાનુન સમાયલે છે. ધરતા ઉબરે 
ઉપર ચેક પુરવાથી દરવાન્નમાંથી ખરાબ હવા ઓરડામાં આવી શકતી નથી. 

કાકડી ( €/૮%90687?' )--કાકડી ખુલ્લી હવામા ઉગાડેલી હૈય 
તેના કરતાં કાચના છાયા હેઠળ ઉગાડી હૈય તો તે વધારે ખાવા લાયક 
અને વધારે રસવાળી હૈય છે. કાકડીની છાલ સહેલાઇથી જરપત થતી 
નથી. કાકડીનો ગર્‌ તપાસતાં ૧૦૦ ભાગ કાકડીએ ૯૬ ભાગ પાણી 
હેય છે બાકીના ચાર ભાગમાં પણુ શરીરને ફાયદાકારક તત્વ એમાં કાંઇ 
નથી. કાકડી ખાધી અનેનહી ખાધી સરખી છે. કેટલાંક નબળાં માણુસને 
કાકડી તદન નુકશાનકારક છે. તેઓ થોડી ખાય તેમ સાર્‌, અને નહીજ 
ખાય તે! વધારે સારૂ. 


કાચબા (79'૦૪8)--કાચબાનુ' માંસ કેટલાકે ખાય છે. પગતો 
માંસ વાળા ભાગ ધણાઓ પસદ કરે છે. કેચ લોકોને એ માંસ ખાવાનો 
શેખ હેય છે અને જેઓ એ ખાય છે તેઓ કહે છે, કે મરથીનાં 
પીળાંનાં માંસને એ મળવુ આવે જે. 


[રા( 072£07 )--કાંદામાં શરીરને ફાયદો કરવાને ગઝુણુ છે. કેટલાકે 
કોઇબી ક'દમુળ કરતાં કાંદાને વધારે ઉપયોગી ગણે છે. કાચે। કાંદો 
નબળી હૈજરીને માફ્ક આવતો નથી. સરદીની દેહવાળાં અને બલગમની 
છ૭ાતી વાળાંએએ કાંદો ખાવો સારે છે. કોઇખી દેશમાં કાંદો સાથી વધારે 

ખપે છે. સ્પૅન અને પોટુંગલ દેશમાં કાંદો પુષ્કળ પાકે છે અને ત્યાં 
 લેકેોને! કાંદા ઉપર્‌ ધણા આધાર છે. ત્યાંથી કાંદો બીજે દેશ પુષ્કળ જાય 
છે. ધમાં “ ગ્લુટન' (૪૮૭૮૮78-) નામનો પુષ્ટીકારક પદાર્થ છે. એ પદાથ 
કાંદામાં પણુ સે'કડે રપ થી ૩૦ ટકા રહે છે, અને તેથી વાલવટેણા। અને 
ચણાના જેટલો કાંથો શકતીવાલે છે. સ્પેન દેશને વતની ખેઠોખેઠો પાંઉ 
સાથે કાંદો કરડતા “નય છે તે કાંઇ શેખને માટે નહી, પણુ પોતાનુ પેટ 
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ભરવાને માટે ખાય છે. જેમ વેલાતમાં પનીર (૮7૮૮૭૮) શકતીવાળુ' 
ગણાય છે તેમ સ્પેનમાં કાંદો ખવાય છે. કાંદો અસલ હી દુસ્તાનથી પેહેલાં 
મીસર્‌ દેશમાં, અને મીસર દેશથી યુરેપ લઇ જવામાં આવ્યો હતો. 
ગરમ દેશનો કાંદો વધારે મીઠાસપર રહે છે. સ્પેનના કાંદા ધણા ખાવા 
લાયક છે. 

કારા અને ઉ'્વ (072%072 4727 .9૮27૪)--જેઓને ઉ'ધ નહી 
આવતી હેય, તેઓએ સુતી વખતે એક ખે કાંદા ખાવા. જેને માફક 
આવે તેને એથી ઉ'ધ જરૂર આવશે. 

કાન (7૮4?)--સાંભળવાની ₹દ્રીં તે કાન. જે ભાગ વડે સાંભળીએ 
છીએ તે અ'દર્થી આવેલો છે અને તે ધણા કઠણુ હાડકાંમાં ૯ કાયલે 
છે. કાન અને કાનના જુદા જુદા ભાગોનો અભ્યાસ મુશકેલ છે. કેઇબી 
અણીવાળી ચીજથી કાનને કેતરવો નહી”. કાનમાં મેળ થયો હોય તે 
ગરમ પાણીની પીચકારી મારી સાફ કરવો, પણુ હરગેજ કાન કોતરણીને 
ઉપયોગ કરવો નહી. રસ્તે રસ્તે કાન કેતરનારા ફેરે છે તેઓની સાથે 
કશે વહેવાર રાખવો નહી. કાન કોતરવાથી ગ'ભીર પરીણામ નીપજે છે. 

કાનની પરિક્ષા ( 7273/5£07720729 07 777?')--કાન શરીરના 
પ્રમાણમાં હોવે જેપ્નએ. ધણા મોટા અને ધણા નાના કાન નનનવરેના 
હેય છે. જે માણુસને મોટા કાન હોય તેનુ માથુ' ઘણુ' ખરૂ' મોટુ 
હેય છે અને તે બ્ુબખ નીકળે છે, તેનામાં ખુદ્દિખળ ઓછુ હેય છે 
અને તેનો સ્વભાવ બહુ ખીકણુ રહે છે. જે માણુસના નાના કાન હય 
તે હીમતવાન હોવો જેએ. વાધ, સી'હ અતે માંસહારી પ્રકણીઓના 
કાન નાના રહે છે. ઉભા નીકળી આવેલા કાનવાળાની સાંભળવાની શૈંકતી 
વધારે ખીલેલી હેય છે ને તેનામાં ગાયણુ કળાની બક્ષેશ ઉતરે છે અને 
તેની યાદદાસ્ત શકતી પણુ પ્રબળ હોય છે. જે લોકના કાન ગરદનને 
વળગી ગયલા હેય તેએ ખેદરકાર, હલકા મગજ્જ્ા અને હીમતવાન 
હય છે. સુધરેલાં મુલકમાં નાતો ધાટલટમદાર કાન હેય તો તેને ખુબ- 
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સુર્તીમાં ગણુ છે, અને તેવા કાન ધરાવનારને સારાં ખાનદાનનાો અને 
સારી સલુકા૪નો ગણુવામાં આવે છે. 

કાનનો ખેલ ( ૪૮?-0૮૪ )--ધણાકોને કાનમાંનતો મેલ 
કહાડવાની ખરાબ ટેવ હોય છે. મેલ કહાડવા કેટલાંકો ધાતુની કાન 
ક્રાોતર્ણી અથવા પેનસીલની અણી કાનમાં ખોસે છે. કેપ્ટ પણુ અણી- 
' આલી ચીજથી કાન કીોતરવાથી કાનની માંહેલી નરમ ચામડી જખમાય છે, 
અને તેથી ઉલટું નુકસાન થાય છે. જને કાનમાંનો મેલ કહાડવો હોય તે 
મીદુ' તેલ અથવા સાલીડ તેલ ગરમ કરીને તેના થોડાં ટીપાં કાનમાં 
રેડવાં જેથી મેલ પીગળીને બાહેર નીકળી જશે, પણુ કોઇબી વખતે 
કાન કોતરવો નહી. તેમજ કાન કેોતરનારાએ આવે છે તેની પાસે હથિયારથી 
કાન કોતરાવવો નહી. ધણાંએ એમ કરવાથી હેરાન થયાં છે અને એક 
' વાર્‌ કાન બગડયો તો! તે જલદી સારે। થતો નથી ને ભારે વેદના ખમવી પડે છે. 

કાપડ-વજ્ન માટે (170૮૮75 70?' €૮0£/79%/)--વસ્ત્ 
માટે કાપડ આપણને ખે રીતે મળે છે. એક તો જનવરે તરફથી 
અને ખીજુ વનસ્પતીમાંથી. ન્નનવરે માંથી ર્‌વાં વાળી ચામડી, વાળ, ઉન, 
રશમ, અને સાફ્‌ કીધેલાં ચામડાં. વનસ્પતીમાંથી ર્‌, સણુ વગેરે. સ'ખ્ત 
ઠૅડી અને તોકફ્‌ાનમાંથી -બચવા માગતાં હોવો તો ચામડાંનાં અથવા રબરનાં 
કપડાં પહેરવાં. તેનાથી ઉતરતાં ગરમ ઉતનાં કપડાં. સુતરાઉ કપડાં સથી 
ઉતરતાં ગણુવાં. ગરમ કપગં પસીનો વધારે ચુસી લે છે, અને શરીરમાં 
પસીને પચવા દેતાં નથી. સુતરાઉ કપડાં કરતાં ગરમ કપડાં ચારગણેા 
પસીનો ચુસી. શકે છે. 


કાટ્ટી (00//26)--કારીથી શરીર ઉપર અસર કેવી થાય છે તે સો 
“કાઠ જનણુ છે. કારી પીવાથી શરીરની સુસ્તી દુર થાય છે, લોહી કરવુ 
રહે છે, અને ઉન્નગરો થઇ શકે છે; થાક અથવા દુ:ખ દરદથી આળ 
સાઇ આવતી હોય તે દૂર થાય છે; અ[ીમનુ' ઝેર કારીથી ઉતરે છે. ભૂખા 
લાગી હેય તેવારે કાળના એક પ્યાલાંથી થોડી ભૂખ મટે છે, 
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અતે આરાયશ અને તાજગી બક્ષે છે. હમેશાં કારી પીનારને થોડી ભૂખ 
રહે છે. મગજ કસનારને કાપ્,ી બહુ ગુણુ કરે છે. ખોરાક પચવા 
માટે કાણી પીવી હય તો ખાંડ અને દુધ વગરની પીવી. ગરમ દુધમાં 
કીધેલી. કારી એક ૨તતતે। પુષ્ટીકારક ખોરાક ગણાય છે. 

પહેલાં કાષ્ટી ફક્ત અરબસ્તાનમાં ઉગતી હતી પણુ હવે ધણાં ગરમ 
મુલકમાં કારી ઉગાડવામાં આવે છે. કારીમાં એક ચોકકસ ચીકાસ રહે છે 
જે કાણી ભુજવાથી વધે છે. તેમજ એ માંહુ “ નાઇત્રોજન નતા ચોકકસ 
તત્વ હોવાથી એ પાચણુ શક્તા ઉપર સારી અસર કરે છે. થાકેલાં 
મગજને કા%ીથી ધણે। કરાર થાય છે અને સધળાં પ્રકારની થાક, આળસ 
અને સુસ્તી કારથી દૂર્‌ થાય છે. અભ્યાસ કરનારાઓને કારી એક 
આશારવાદ સમાન છે; કારણકે કારી પીને અભ્યાસ મોડી રાત સુધી 
થઇ શકે છે. ધણો દાર્‌ પીનારતી હોજરી મદ રહે છે તેમને કારી પીવી 
ધણી ગુણુકારક છે. ડ'ડી અને સરદીમાં મુસાફરી કરનારાંઓને કારી ધણે। 
ફાયદો કરે છે અને સરદીની અસર થવા દેતી નથી. 

કાફી દૃવા તરીકે (00% 4૭ 27278૮726)--કારીમાં દવાને 
ગુણુ ગણે! અગત્યના છે. ક્રાન્સ દેશમાં જેઓને “પથરી? અથવા રેતીને 
મરજ થાય છે તેમાંના ધણાઓને કારી પીવાથી * ફૂાયદ્દો થાય છે. જે 
મુલકમાં કાળી ધણી વપરાય છે તે મુલક્રોમાં રેતીના મરજ અથવા 
નજલેો (00%) ઝાઝા જણાતો નથી. એક સખ્શ જેને પચીશમે વરસે 
નજલાનું દુ:ખ લાગુ પડવુ, તેણે પચાવનમાં વર્સ સુધી તે ખમ્યુ'; ત્યાર 
પછી તેને કારી પીવાની ભલામણુ કરવામાં આવી તેથી તેનું દુ:ખ 
સાર્‌ થયુ. 

કાફી પીવાના ગેરફાયદા (7)507૪472£૯%€5 0/ 00//22)-- 
ફારી પીવાની ભલામણુ કરી શકાય છે તે છતાં કાણી ધણી વખતે ગેર- 
ફાયદો કરે છે. જેઓને હરસ મસા હોય તેમને માટે, કાષ્ી સારી નથી. 
તેમજ સ્રીઓએ તેમની કેટલીક હાલતમાં કારી પીવી નેએ નહી. 
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ઝારી નબળાં માણુસને કે ખુઢાંએને માટે સારી છે. ધણાં લોહીઆર અને 
' જેરાવર માણુસને કાષી સારી નથી. સ્્રાંગ કારી ધણી વખત પીધાથી 
મરડા થાય છે, લોહી પડે છે અને ધ્રુજરી થવાનો સ'ભવ રહે છે, તેમજ 
આંખની ઉપરના પોપચાંમાં ચોકસ દુખારે થાય છે* વળી સ્‍્્ાંગ કારીથી, 
પાચણુ શકતી બગડૅ છે અને કલેજુ' બગડે છે. ધણી કાણી પીધાથી 
ઉપર પ્રમાણે કાંધ્રબી ખીગાડો માલમ પડે કે કારી પીવાની બ'ધ કરવી, 
જેથી તુર્ત તેવી કૂરીયાદ મટી જશે. 

કાટ્ટીમાં ભેળી (4007૮૮7'%£00724 0/7 00/72૮)--કાફીમાં 
“ચીકરી' નામની વસ્તુ, “એકોર્ન' નામનાં દીડવાં, ચોકકસ જ્નતની સી'ગનાં 
ક્ોટલાં, વગેરે તહરેવાર વસ્તુએ ભેલસેલ કરવામાં આવે છે. તેટલા 
માટે કાષ્ટ ધરમાં બુ'જને દળવી તેમાં ફાયદો છે. કારીમાં ચીકરીની ભેળ 
પારખવાનો એક સહેલો અને સાદો પલાજ છે. ઠડાં પાણીમાં કાષ્ટ 
નાખવાથી જે તેમાં ચીકરીની ભેળ ઉશે તો પાણીને રગ બદલાશે; ઠડાં 
પાણીમાં નરદમ કાપીને ભુકો નાખવાથી પાણીનો રગ બદલાતો નથી, 

કાટ્ટી-છાંટવાના પાઉદર તરીકે (00/72 44 ય 7)20047- 
?%૪6)--દુ્ગ'ધ પાણીના ખાખેચીઆ અતે ન્યાંથી ખરાબ હવા ધરમાં 
પેવસ થતી હય ત્યાં કરીને પાઉદર છાંટવાથી સધળે વાસ મરી ન્નય 
છે. જેઈએ તો રકાખીમાં ભુજેલી કાશીનો ભુકો કરીને મુકી રાખો, તેથી 
આજુબાજુની ખરાબ વાસ દૂર થશે. 


કાઝી મન ઉપર (94/-600039060 )--મન_ ઉપર કાખુ 
રાખવાથી દુઃમમાં ધણુ! આરામ થાય છે. ચીરડાઉપણુ' અને અધીરા3/થી 
' હદયના ,ધપકારા વધે છે અને નસોમાં લોહી વધારે ઝડપથી દોડે છે, 
અને એથી ચામડી ઉપર ખરાબ અસર થાય છે, તેમજ શરીરનાં દુઃખોમાં 
વધારે। થાય છે. એથી ઉલટુ' ખુદાની ઉપર વીશ્વાસ રાખવાથી અને મન 
મોટુ' કરવાથી દુ:ખમાં ધણે। ધટાડો થાય છે. એક ખુશાળ હપ્રયુ' સારી 
દવા માફેક કામ કરે છે, અને તુટેલાં દીલથી હાડકાં સુકાય છે. 


સુખશાંતી ફેષ* લપ 


કામે લગાડવાની ઉમર (4/૮ 70? ' 777722097૫6 )-- 
અસલ વેલાતમાં પણુ મજુરો પાસે જેમ ગમે તેમ કામ લેવામાં 
આવતુ” હતુ', અને શેકો તોકરોને જેમ બતે તેમ રગડતા હતા, પણુક 
હાલ થયાં સખ્ત ક્ક્યદા ઉસ્તીમાં છે. હાલ એને મળતા કાયદા હિ'દી 
સરકારે પણુ ધડયા છે. વેલાતના કાયદા નિચે પ્રમાણે છે જે 
ન્નણુવાન્નેગ છે:-- 

દસ વરસની અ'દરનાં બાળકીને કે!/ઇબી કારખાનામાં દાખલ કરવામાં 
આવતાં નથી. સોળ વરસતી અ'દરતાં સધળાં મજુરોની તનદરેસ્તીની 
સરરીજશીકેટ કારખાનાના ધણીએએ ડાકટર પાસે લેવી જેોધએ. ડાક્ટર 
કે કે તેઆ કામ કરવાને લાયક છે તોજ માલેકો તેમને પોતાના 
કારખાનામાં દાખલ કરે છે. સરકારી ઇનસ્પેકટરને માલમ પડે, કે કે।ઇ/ 
સે!ળ વરસની અ'દરતેો મજુર કામ કરવાને નાલાયક છે તો તેને ફરીથી 
તપાસાવી શકે છે, અને તેની તનદરેસ્તી સુધરે ત્યાં સુધી તેને કામ 
ઉપર આવતો અટકાવી શકે છે. 
તે ચા8 વરસની અ'દરના છેકરાંએ કામ કરવા ખુશી હેય તો 
માટે નિચલો! કાયદો છેઃ-તેએને ખે રીતે રાખી શકાય, ગમે તો 

હવારે કામ ઉપર આવે ને બપોરે ચાલી જ્નય અથવા એક દહાડે 

બપોરે તો એક દહાડો સહવારે આવે. એ પ્રમાણે તેએ ફકત અરધો દહાડે।જ 
કામ કરે. ગમે તો તેએ પાસે એક દહાડો આખે! દહાડે કામ કરાવવું અને 
ખીજે દિવસે તેમને રજન આપવી. એ પ્રમાણે તેએ આંતરે આંતરે 
કામ ઉપર્‌ જયછે; પરતુ જે દિવસે તેમને કામષરથી રજા હોય ડ્રો દહાડે, 
યાતે આંતરે આંતરે, એવાં છોકરાંઓને નિશાળે જવાની ફરજ પાડવામાં 
આવે છે. સરકારે નેમેલા નિંચલા ધોરણુ સુધી જેએ અભ્યાસ કરી ચુક્યાં 
હેય તેવા છેો।કરાંએને મોટાં માણુસની માફક કામે લગાડી શકાય છે. 


હિ'દુસ્તાનમમાં પણુ “ફેકટરી એકટ' પ્રમાણેક ચોકસ વરસનાં 
છેઈકરાંએનેજ ફાર્ખાનામાં દાખલ કરી શકાય છે. : 


તેઓ 
તેઓ સ 


8. ક , સુખયાંતી ૩ કાપ, પ 
કા હો ગૅસ (0%804%06 47૬4 0-નધાં . 
_ વરાળરૂપી છે, અને ઝેરી છે; હવામાં કારળાનીક આસીડ ગેસના વધારો * 
* શોય અને તે હવા દમમાં “નય તો માણુસને તુકશાન કરે છે અતે તે . 
_ગ્રાણુધાતક નિવડે છે. જે જગા રહેવા લાયક નહી પહ્રોય યાં ધણુ'ખર્‌' * 
. વધારે કારબોતીક આસીડ ગૈસ હોવી જેઈએ. બ'ધ ઓરડામાં કારબોનીક 
. આસીડ ગૈસ વધારે રહે છે. ી 

આપણા દમમાંથી જે વરાળ નિકળે છે તે બીજુ કાંષ નહી' પણુ 
કાર્બાનતીક આસીડ ગૈંસ નિકળે છે. તે આપણાં દમમાંથી નિકળીને 
' હવામાં ભેળાય છે અને તેથી આપણી આજુબાજુની હવા બગડે છે. 
તેટલાં માટે જેમ બતે તેમ હવા ખુલ્લી રાખવી. ઓરડામાં કારખોાનીક 
આસીડ ગેંસ છે કે નહી તે ને તપાસવાની પચ્છા હોય તો નિચે 

મમાણે અખતરે। કરવાઃ-- 


જે ઓરડાની હવા તપાસવી હોય તે ઓરડામાં એક સાડા દસ 
આંઉસ હવા રહે એટલી કાચની શીશ લેવી ને તેમાં તે ઓરડાની હ 
ભરવી. તેમાં ચુનાનું' નીતર્‌' પાણી અર્ધો! આંઉસ નામવુ, "અને ન 
ખ્રુચ મારીતે બે ત્રણ મિનિટ હીલવવુ. જો શીશામાં ચાક અથવા દુધ 
જેવો રગ દેખાય તો સમજવુ, કે ઓરડાની હવામાં કારખોનીક આસીડ 
ગૅસ ધણી છે. 

કારબોનીક આસીડ ગૈસ વરાળ છે; પણુ કારબોાલીક આસીડ એક 
પ્રવાહી છે. એ ખે નામથી ભુલાને ખાવો નહી. 

કારખેલલીક ખઆસીડ--(€ /2&?”70૮%0 4૮૬ )--આ એક (રગ 
 વગરની* પ્રવાહી છે જેનો ઉપયોગ ચેપી રોગના જતુઓનેો નાશ કરવા 
અમે ખરાબ વાસ દૂર કરવા થાય છે. જ્યારે એ નરમ કરવામાં આવે 
છે ત્યારેજ એનો વાસ લેવાઇ શકાય છે. એ કોલસાના “તાર' માંથી 
' (004-૮૮7?) બનાજ્ઞવામાં આવે છે. એ આસીડને એક રકાખીમાં રેડીને 
_એરડામાં મેલી હોય તો તેથી વાસ દૂર થાય છે; અથવા એ પાણીમાં ભેળીને 


અ સુખશાંતી કોષર હ" 
_'એમરડામાં છાંટવામાં આવે છે તેથી સધળી બદખેોનો નાશ થાય  છે,. 
તેમજ .]કસાનકારક જ'તુઓતો નાશ થાય છે. વાસ દૂર કરવાના ખીન્ન 
ઉપાયો કરતાં આ આસીડ વધારે કામની છે. કારબોનીક આસીડ અનેન 
કારબોલીક આસીડ*એ ખે વચ્ચે ધણુ! ફરક છે તે ખ્યાનમાં રાખવુ. . 
* (જુવેો-કારબોનીડ આસીડ ગસ) 
કારબોાલીક આસીડવુ' પાણી--(/0&%4%07 0/ 04770264 
4૮૪0)--એ આસીડથી ખરાબ વાસવાળી જગ્યા ધોવામાં આવે છે. 
દરદીઓનાં બિછાણાં, દરદીઓની તસ, વગેરે ધોવા માટે એ આસીડ પાણીમાં 
કેટલું, ભેળવુ' તે જાણુવુ' અગત્યનુ' છે. નરમ પાણી બનાવવાથી ન્નેધ્તતી 
અસર થતી નથી. ૧ ગૅલન ગરમ પાણી એટલે ૭ બાટલી પાણીમાં 
ખે આઉ'સ અથવા પાંચ તોલા કારખોલલીક આસીડ ભેળીને તેનુ પાણી 
વાપરવુ. કાર્બરાલીક આસીડ ઠડાં પાણીમાં જલદી પીગળતી નથી. 
કાલુ માછલી (૦0//૭5૮૮?')--કાલુ કાચ્ચાં તેમજ રાંધીતે ખવાય 
છે. કેટલાકે! કણે છે કે કાચ્ચાં કાજુ વધારે ફાયદાકારક છે, કારણુ કૈ 
રાંધવાધા તેમનો ખારવાળા તત્વ ઓછે! થાય છે અને તેથી તે કઠણુ 
થાય છે અને પાચણુ થતાં વાર્‌ લાગે છે. કાલુ દરેક જણુ ખાય તો 
તુકસાન નથી. નબળાં માણુસોને, મુખ્ય કરીને ખહીના રોગ ઉપર, 
કાલુ "ખાવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. કાલુથી જુલાબ લાગે છે, 
અને તેથી જેઓને કેડો કબજ હોય તેએએ કાલુ ખાવાં સારાં છે. 
કાલુનું પ્રસ્ટું (5૮૮16૮7 ૦૪૭5777૭) "ખાવાની ભલામણુ થતી નથી, 
કારણુ કે એ હોજરીમાં સહેલાધ્થી પાંચણુ થતું નથી. કાલુ માછલી 
સુવાવડી ઓરતોને નુકસાનકારક છે અને તેથી તેમનાંન મરછણુ પણુ & 
નીપજે છે. જેએની દેહ બાદીની હોય તેઓને કાલુ ખાવા સાર્રી નથી, 
પણુ તેઓ ખાય તો તેએએ મરી સાથે ખાવૉં, અને સાથે થોડે દારૂ પીવે. 
જેઓના મૉાંહ ઉપર રતાશ ધાઇ આવ્યા કરતા હેય તેઓએ અને 
ગરમીની દેહવાળાએએ કાલુ ખાવાં, કારણુ કે એ *માછલી દ'ડી છે. 
ખહણીનાં દરદીઓને ધણાં કાલુ ખવાડવાં ન્નેધએ. 


ફૂ ન્યાત સ 
ર ડીડ--(70868) ચામડી ઉપર તહરેવાર જાતની ફીડ થાય છે. 
નહી દેખાય એવાં ઝીણા જ'તુઓ ચામડીમાં પેવશ થાય છે અને ત્યાં 

“પોતાનાં ૪ડાં ઉછેરે છે. નનનવરના શરીર ઉપરપણુ ઝીડ થાય છે અને તેને 
હાથ લગાડીએ તો! તે કીડ આપણુને ઉડે છે. હન્નમનો અસ્્રા વદે પણુ 
 આપણુને ફીડ લાગુ પડે છે; માટે દરેક જણે પોતાને અસરો અને પ્યાલી 
જુદાં રાખવાં. કીડ ખીન્ન'ને ઉડે છે. ત્રામ ગાડીમાં કે વિકટોારિયામાં એક 
જીડવાળા માણસ ખેઠે હોંય ને તેની જગાપર અથવા તેની પાસે સાનને 
માણુસ ખેસે તો તેને કીડ ઉડે છે. 

કીડા માંસના--(/૮60*5૬૮75)--જનવરેનાં પેટમાં, જેવાં કે 
ડકકર્‌, કુતરાં, મેઢાં, ઉ'દર્‌, દેડકા અને માંસ ખાનારાં પ્રાણીઓનાં પેટમાં 
જીડા રહે છે, અને તેથી તેમને કાંધ્ર પણુ હરકત થતી નથી, પણુ જે 
માણુસનાં પેટમાં કેઉઇ જ્નતનો જીડો “ય તો તેથી માણુસને ' તુકસાન 
થયા વિના રણહેતુ' નથી. વાસ્તે કેપ્ઠર પણુ નતનુ્‌' ગેોસ્ત ધગધગતા 
ઈગારમાં પકાવ્યા વિના ખાવુ' નહી, કારણુ કે ન્નનવરેને કાપ્યા પછી 
પણુ તેમના માંસમાં કીડા રહૈ છે. માણુસનાં પેટમાં જે કીડા થાય છે 
તેને “કરમ' કડીએ છીએ (જુવો કર્‌સ). લીલી તરકારીમાં કીડા રહે છે 
તે જે બરાબર ધેોપ્તનતે 'ખાવામાં લીધી હોય તો ફિકર નહી, નહી તો 
૪ીડા અ"ગમાં જ્નય છે. ફળ ફળાદીમાં પણુ જીડા રહૈ છે તેની સ'ભાળ 
રાખવી, નહી' તો દરાજ, માથાં ઉપર ઉંદરી વગેરે ઝીડ થાય છે. 

કુવા--(7ક) કેટલાક કુવાએ ગટર સાથે મળેલા હોય છે 
અને તેવા કુવ્મઓનાં પાણી પીવામાં ધણો જેખમ સમાયલેો છે., જે 
મુવાએ ધણા છાળકા હૈય છે તે કુવાનાં પાણી પીવા માટે ખીલકુલ 
સારાં નથી, કારણકે તેમાં પાણી ફકત ધટરે માંથી ધોવાપ્ને આવે છે. 
મુખ્ય કરીને મોટાં શહેરે જ્યાં ગટરો બાંધેલી હોય છે ત્યાં થોડી 
ઉ'ડાણુમાં પાણી શ્રળી આવે તે મ સોમાંથી નેવુ' ટકા પીવા 
લાયક હતાં ક 


સુખશાંતી કષ. ૧૯ 
કુવાનાં પાણી ( 1707૮-%02૮૦?*)-કુવાનાં પાણી વારવાર તપા- 
સવાં જેધ્એ. કુવાનાં પાણી બગડેલાં હોય તો! જેટલાં માણુસ તેમાંનું પાણી 
પીએ તેટલાં બધાંને “ ટાઇફ્રોઇડ' નામની ઝેરી તાવ લાગુ પડે છે. * 
ર કેક મકરૂમ (65/7૪ )-કેક, ખબીસક્રોેટ, પદ, પુડીગ, વગેરે 
“પ્રેત્રી' ઉપરજ ગુજરાન કરવાને વિચાર નુકસાનકારક છે. કેોઈકોઇ વાર . 
એ ચીજે ખાધી હેય તો કાંઇ નહિ. ધરમાં સાદો “૫૪ બનાવ્યો હોય તે 
સારે, પણુ કેકવાળાતે ત્યાં ફ્કકડ મોધે। “૫૪' બનાવવામાં આવે તે ખાવે 
સારે। નથી. પેસ્રીની બનાવટ બનાવટમાં ધણે। ફરક રહેછે, અને ડાકટ- 
રનું કહેવું ખુલ્લું છે, કે એ :ચીન્ને બદહજમીઅત ઉત્તપન્ન કરનારી છે. 
કેનપેષર્‌ (6૮૪20086 77૪૪૦?)-એ એક નનતનાં મરચાં છે જે 
અમેરિકાના “ ગીની' ના મૃલકના “કેન' શેણહેરમાં પહેલાં ઉગાડવામાં આવ્યાં 
હતાં. એ ધણાં તીખાં હૈય છે. એનો પાઉડર બન્નરમાં “કેન પેપર' ના 
નામથી મળે છે. બન્નર્‌ કેન પેપરમાં રાતો ગેર્‌, અથવા રાતી ઇટરડીને 
ભુકો, આટા અથવા એવીજ કાંઇ હલકી વસ્તુ ભેળવામાં આવે છે; વાસ્તે 
સસ્તાં કેન પેંપર લેતી વખતે બહુજ સ'ભાળ ર્‌ાખવી. 
ફેરી (17«7૪0)--કેરી ફકત હિ'દુસ્તાનમાંજ મળે છે. હિ'દુસ્તાનન! 
દરેક લોકો એ ફુટ ધણી હોંશથી ખાય છે. એના રસના તરેહવાર 
પકવાતો બનાવવામાં આવે છે. એ મધ્યમસર ખાવી સારી છે. કાચી 
પ્રી અચાર કરવાનાં કામમાં વપરાય છે. 


કેળાં (/૮4072£%૪8)-આ કુટ ખાઇ રહીને મોહું' સમારવ! માટે 
જણીતી છે. એમાં “નાળત્રોજન'નો ભાગ વધારે રહે છેઃ એન ખાધેલુ' , 
જરપત કરવા સાટે સારાં છે. દ 

ફરોકેો (0૦૮૦૮)-એ દક્ષિણુ અમેરિકાની પેદાશ છે. 'કાકોનાં ઝાડ 
ઉપર સીંગ જેવા લાંબાં કોટલાંમાંથી કોકોના ધણા દાણા નિકળે છે, 
જેને ભુજીને અમેરિકાનાં લોકો ખોરાકની એક વસ તરીકે વાપરે છે. 
હિંદુસ્તાનમાં જે કોકોનો ભુકો દાબડામાં વેચાય છે તે ખીયાંને દળીને. 
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ક! ગનાવેલે! જીય છે. જેમ ચાહ કારી વપરાય છે “તેમ કાકા વપરાય : 
' જ, પણુ કોકે।માં વળી ચીકાસ રહે છે તેથી એ શરિરની ગરમી વધારે ' 
“છે અને: તાકાત આપે છે. દુધમાં બનાવેલુ' કેકકોનુ' એક પ્યાલુ' નાસ્તા ' 
ઉપર કે રાતના ખાણા ઉપર લેવાથી અરધી ભૂખ મટે છે અતે ખોરાકની , 


ગરજ સારે છે. કેટલાંક માણુસને કોકો પાચણુ થતો નથી ને ગરમ પડે છે. 
કોઠાની કબજીઆત, જુવો-કબજ ઓત કોઠાની. 
કેઠો-પેટને ( ૮072૮7 )-પેટના કોઠો સાફ રાખવાની બાબદ 


પણુ ધણી અગત્યની છે. એવી રીતે કોઠો સુધારવો કે દરરોજ વખ્તસર્‌ 
કોકો ખાલી થધને સાફ થાય. ખુદરતમાં એટલી બધી નવાઇ છે કે 
જે તમે ચાહે તો પેટનો કોઠો ચોકસ વખ્તેજ ખાલી થાય, અને તે 
વ'ખ્તેજ હાજત થાય. સધળુ' આપણા હાથમાં છે. તમે જેમ કેોડાને 
કેળવા તેમ તે રહે છે. અ'ગબળની કસરતથી કેકો નિયમીત રહે છે. 
કોઠાની કબજીઆતનાં ઘણાં કારણ છે, પણુ એટલુ તો ખરૂ છે કે 
' મહેનતુ માણુસોનો કોઠો નિયમીત કામ કરે છે. ધણા જુલાબ કે કબ- 
જઆત તોડવા માટે તરેહુવાર્‌ દવાએ બનતાં સુધી લેવી નહિ, કારણકે 
તેથી પાચનશક્તિના ઉલરા બગાડો થાય છે. સખ્ત જુલાબ તો બિલકુલ 
લેવા નહી'. જુલાબ હલકે! લેવો. જરૂર પડે તો ખે દહાડા હલકે! જુલાબ 
' લેવા પણુ એક ધણા સખ્ત જુલાબ એકદમ લેવો નહી'. પરતુ જે 
જ'દગીમાં નિયમીત કામ કરવાની ટેવ પડી હૈય તે કોકો પણુ નિયમીત 
' કામ કરશે, અને ખુદરતી રાણે રણેશે. 

કોન  ફેલેરર ( 0070277027 )--બચ્ચાંઓને “ કાન ફ્લોર ' આપ- 
“વામ? આવે છેં પણુ તેમાં મોટી ભૂલ છે. “ કોર્નફ્લોર “માં શશિરિતે. 
પુણ્દીકારક તત્વ કાંઇ નથી. ચોકસ અનાજનો પુછીકાર્ક તત્વ કાઢી લીધા 
' પછી જે કાંજી રહે છે તેને “ કાર્નફ્લેર' કહે છે. દુધ ખાંડમાં ભેળીને 
કાર્નફ્લેર આપ્યા હેય તો ક્કિર નહી”. 

“ જીબી (008647%2)--કોખી ખાવામાં સારી છે, પણુ તે બારીને 
ખાવાથી સેહલાઇથી પાચણુ થાય છે. કોબી તેમજ બીજી વનસ્પતીને 
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_'જેધએ તે કરતાં વધારે ઉકાળી હોય તો સેહલાપથી પાચન થતી નથી. 


સલગમ કરતાં કોખી વધારે ગુણુકારક છે. કોખીમાં ચોકસ ભાગ તેલનો . 


રહે છે અને તે તે8્તો લીધે કાબીમાં વાસ રહે છે. જે બે વાર જુદાં 


જુદાં પાણીમાં બાફ્વામાં આવે તો કોખીનો વાસ ઓછે થાય છે. 

ફોાલમી (5/72૪5)--કોલમી, સાન, કાલુ, વગેરે કોટલાંવાલી : 
માઠલીઓ બરાબર રધાયલી હોય તોજ ખાવી, નહીતો એ ખાવાથી 
ગભીર પ્રકારનું નુકસાન થાય છે. 

કોલસાનો તાર (€00૮૮-૮૯##)--એ ખરાબ હવા અને ગ'ધ%ી 
દૂર કરનાર છે. એમાંથી “નફથા' (706977૮) નામનુ તેલ નિકળે છે. 
ક્રાલસાના તારમાં કારબોલીક આસીડનો પણુ અર રે છે, તેતે લીધે એ 
જવજ'તુને મારનારી દવા તરીકે તેમજ ખરાબ વાસ અને ગ'ધકી દૂર્‌ 
કરવા માટે અતી અગત્યની વસ્તુ કહેવાય. કોલસાના તારમાંથી હાલના 
રસાયણુશાસ્રીઓ અને દવા બનાવનારાએ ધણી નનતની બનાવટનો 
માલ ઉપનવાને બજારમાં વેચેછે. 

કોલસાનો પરડોા (6€70€7€77/ 4૪"“-/77૮7'૭)--હવા સુધા- 
રવા માટે ધણાં ધરમાં, મોરીએ આગળ, વાડા.આગળ, અને ન્યાંથી 
ખૂરાબ વાસ આવતી હેય ત્યાં “ચારકોલ'નો પરડો રાખવામાં આવે છે. 
તારતી ગુ'થેલી ખે ઝાળીની વચ્ચે “ચારકાલ'તો ભૃકા ભરીને તે જ્યાંથી 
વાસ આવતી હય ત્યાં ગોઠવવામાં આવે છે. એક બાજુથી ખરાબ હવા 
તેમાંથી પસાર થઇને સ્વચ્છ થપ્તે ખીજ બાજુ નિકળે છે. એવે 'કેલ- 
સાની પરડો જ્યાં સુધી સુક્કા રહે છે અને ન્યાં સુધી” તેમાં ભીત્તાસ * 
પેવસ થતા નથી ત્યાં સુધી ખરાબ હવાતે ગાળીને સ્વચ્છ બનાવવાનો 
ગુણુ ધરાવે છે. 

કોલસાની ર્‌જકણુ (74780૮૮ 0/ 00૮૮)--કાલસાની 
ખાણુમાં કામ કરતાં એતી રજકણુ દમમાં જવાથી રૈફ્સાં કાળાં રંગના 


થાય છે. કોલસાની ખાણુમાં હુવા આવજવ કરવાના મારગ હાલ મુકવામાં 
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આવે છે તેથી એની રજકણો દમમાં જવાના થોડા સ'ભવ છે તે ૭તાં એની 
રજકણુા ઝાઝી દમમાં જવાથી ફેફસાંને તહરેવાર્‌ પ્રકારનાં દરદ થાય છે. 
“  કઝકેલસેો કોહવાટ અય્કાવે છે (077૮0૮૮ ઝૂ 472૪5૮0૮૮)- 
ચાર્કોલથી મુવેલુ' માંસ કોહતુ' અટકે છે. માંસનો ખોરાક ગોસ્ત વગેરે * 
સાચવી રાખવાના કામ માટે “ ચારકોલ' વપરાય છે. એક મુડદુ' કોહીને 
વાસ મારતું હેય તેતી ઉપર “ ચારકોલ'ના ભુકાનું પડ કીધું હેય તો 
કાણેલાં માંસમાંથી નિકળતી ખરાબ વાસ આવતી બ'ધ થશે. 
કોલસો ખરાબ હવા દુર કરે છે (0/67૦044 4૭ -)65978- 
/27૮૮?2£)--એ કોલસાનું પડ જીધાથી તેનાથી થતો ગધારે। દૂર થાય 
છે. ધણા દેશોમાં નરકના “ ડીપો' આગળ “ ચારકોલ'તો વપરાસ થાય 
છે. એક બારીક નાકાંવાળી ઝાળીમાં “ ચારકોલ'નેો ભુકો ભરીને ચોકસ 
બ'ધખેસ્તી જગે ગેઠવવામાં આવે છે. તે ઝાળીમાંથી પસાર્‌ થયલી 
હુવા સધળી સ્વચ્છ રણે છે. એસ્પીટાલના વાહડકાપ કરવાના ઓરડામાં, 
વાહણુના ભડારીઆમાં, અને ગટરેની પડેસમાં આવી ગોઠવણુ કરવામાં 
આવે તો ફાયદાકારક છે. 

જાલસેો-ઝેરના ઉતાર્‌ તરીકે ( 07૮70૮૮ 48 402૮70૮૮ 
70?' 720607?258)--કેટંલાંક વનસ્પતીનાં ઝેરો જેવાં કે અફષ્ીમ, મેર- 
દ્રીઆ, સ્ત્રીકતીઆ, વગેરે ઉપર્‌ “ચારકોલ 'નેો ભુકે। પાણીમાં દોહીને પીવાડી- 
રવો, જેથી કોલસે। પેટમાં જતાંતે વાર લોહીમાંથી ઝેરની અસર ચુસી લેશે. 


ફ્રોલસો રગ ચુસી લે છે (0747૮044 7)૮૮0402/7268)-- 
થોડાં પાણીમાં ન્અથવા “ પોટ વાઇન'માં સાહી ભેળા ને પછી તે પાણીને 
અથવા 'વાળ્તને લાકડાંના “ ચારકોલ 'માંથી ગાળશે તો તેમાંથી સાહીનેા 
વાસ, સ્વાદ અને રગ ત્રણુડે નાખુદ થશે. 

કાલસો-લાકડાનેો (074#*૦0૦૮)--એનામાં જીવજ'તુઓનો નાશ 
કરવાનો ચુણુ રહે છેં, તેમજ “ ચારકોલ'થી ખરાબ હવા દૂર થાય છે. 
એ સસતો હોવાથી એની અગત્યતા વધે છે. એ કોલસો પોકળ હવાને 
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સુખરાતી કોષ. ૭૩ 
લીધે એનામાં છિ'્ર ધણાં રહે છે અને એ કિદ્દો વાટે ખરાબ હવા 
ચુસી લેછે. ખરાબ હવાવાળી જગ્યામાં “ચારકોલ'તો ઢગ કરવાથી 
સધળી હવા એ ફેાલસે। ચુસી લઇને થોડી વારમાં તે જગાની હવા સ્વચ્છ 
થાય છે. જેમ સુકો અને નવે ચારકોલ તેમ તેમાં ખરાબ હવા ચુસી 
લેવાનો વધારે ગુણુ રહે છે. “ચારકોલ' ધણી નનતના બતે છે પણુ 
લાકડાંના “ ચારકોલ ' સર્વથી સરસ છે. 

કોલસો! સ્વચ્છ બનાવે છે (૯927' ૮07૮ 7 '/૮૭)--કાલસાના 
પડમાંથી પાણી ગાળવામાં આવે તો તે પાણી સ્વચ્છ થાય જે. ખાંડ 
બનાવનારાઓ કોલસાના પડમાંથી ખાંડનો સીરે ગાળીને ભુરી ખાંડને 
સફેદ બનાવે છે. દારૂ બનાવનારાએ પણુ એવીજ રીતે “એલ? અને 
“પોાર્ટર્‌ ગાળે છે, જેથી સ્વચ્છ બનાવવા સાથે તેમાંનો રગ કાહડી 
નાખે છે. 

કોહુવાટ અટકાવનાર પદાર્થો (477%8૮7૮%૮5)--ફ્લફ્લાદી, 
ભાજીપાળે, (સાંસ વગેરેને કોહતાં અટકાવનારા પદાર્થો ધણા છે. ગેોસ્ત 
અથવા માંસને કોહતુ' અટકાવવા નીમક લગાડવામાં આવે છે; ફૂલને 
ભરી રાખવાં હોય તો ખાંડના શીરામાં રાખે છે, જે પછી મુરખ્બાના 
નામથી ઓળખાય છે; સરકો અઠાણા ભરવામાં વપરાય છે 

ખજીરે (/7૮૮૮)--એ ગરમ દેશોમાં ઉગે છે. એમાં પુષ્કળ મીઠાસ 
રહે છે. આરબ લોકો, અતે ઉત્તર આક્િકાના રહીસો ખજુર ખોરાક . 
તરીકે વાપરે છે. એકલા ખજુર ઉપર લાંખેો વખત જવી શકાય છે. 
ખજુર ગરમ અને શકતીવાળા ખોરાક છે. “« * રિ 


ખડતલપણુ (2૦02૪707297 7૮)-જેઓએ શેહેરમાં એશઆરામમાં 
જ'દગી ગુનનરી હેય, તેઓ ખડતલ જ*'દગીમાં પડવા માંગતા હેય, તો 
તેઓએ મખષ્યમપણુની હદ રાખીને રક્તે રફ્તે ખડતલ બનવાને વિચાર 
રાપપવો. નહી' તો તેમના જીવની ખ્વારી થવાને? સ'ભવ છે. જેને 
કોધ દ્વિસ થાક ચઢેલી નહી તેને એકદમ થાક ચહે તો તેમાંથી _ 
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ગભીર પરિશુ મ  નિપજે છે. તેમજ જેણે તડકામાં મુસાફરી ઇધેલી નહી 
તે જને એકદમ તડકામાં ફરવા માંડે તો તેમાંથી ધણી ગ'ભભીર્‌ '"ખરાખી 
થાય છે. જેણે પવન ખમેલે નહી તે એકદમ પવનમાં રહે તેતે પણુ 
ગભીર પ્રકારનું નુકસાન થાય છે. કાંઇ પણુ ટેવ પાડવી હેય તે રફતે 
 ર્ફતેજ પાડવામાં ડાહાપણુ છે. 

ખડબુચુ' (1727098)--નબળા હોજરીતે મારે એ ફળ સાર્‌ નથી. 
એ ખાવાની કોઇને ઝાઝીં ભલામણુ થતી નથી, પણુ જેએ ખાય 
તેઓને પુષ્કળ સુ'ઠનાં ભુકામાં બોલીને ખાવાની ભક્ઞામણુ એક ડાકટર 
ફરે છે. 

_ખબુતર, જીવો-ક્ખુતર૨. 

ખર્‌જબુ' (77€705)--એક નતની કીડ થાય છે તે કેડ કરીને 
આંગળાની પછવાડે બે આંગળાનતી વચમાં સાંધામાં થાય છે તે જલદીથી 
સારી થતી નથી. આયાના હાથ ઉપર એવી કીડ હેય તો બચ્ચાંને તેણીના 
' હાથમાં સોંપવુ' નહી. જે કોઇને એ કીડ થયલી માલમ-*પડે તો તેને 
“શેકણૅન્ડ' કરવી નહી. સૂક્મદર્શક ય'ત્ર વડે તપાસતાં એ એક જતને 
અતીધણેો નાનો ૪ (હોય છે અને જે ભોગ જ્નેગે એ જીડની માદા 
ક્રોધને ઉડી તો તે એક જીડમાંથી એક લાખ જીડ જન્મે છે અને 
જે બરાબર ચાંપતા ઉપાયો નહી લીધા તો એ કીડ એક્દમ સારી થતી નથી. 

ખૃવાસ-માણુસ જાતતે। (7'0772/07'0772772£)-જુદાં જુદાં માણુ- 
સોના ખવાસ જુદો જુદો રહે છે, અતે તે ઉપર જ'દગીની કેટલીક 
“બાબદો આધાર'રાખે છે. જેવો માણુસતેો ખવાસ તેમ તેતે રાતે તેવીજ 
ઉ'ધ આવે છે. ઉ'ધતે માણુસ જતના ખવાસ સાથે સબધ છે. તેજ 
પ્રમાણુ માણુસનો જેવો ખવાસ તેવાં તેને દુ:ખ દરદ લાગુ પડે છે, કારણુ 
જરદુઃખ દરદો પણુ માણુસના ખવાસ સાથે સબ'ધ ધરાવે છે. વળી 
દુઃખદરદોતે સાજન" થવાનો વખત પણુ માણુસના ખવાસ સાથે નીસબત 
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,, ધરાવે છે. ચોકકસ 'ખવાસના માણુસને ફોજરીનાં દરદ, તો બીજી જાતના * 
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સુખશાંતી કોષ ““જહ્પ 
ખવાસના માણુસોને ભેજ'નાં, તો વળી ત્રીજ જાતના ખવાસનાં માણુસોને 
હુંદય અને ડ્રેફ્સાંના દરદ લાગુ પડવાને! સ'ભવ વધતો એછે રહે છે. 
ખહીનુ' આક કારણ (4 665૮ 0/ (0072596707 07)-એર્ક 
ઝ્રે'ચ જાણીતો ડાકટર જેણે છાતીનાં દરદોતે ખાસ અભ્યાસ કીધે છે તે નિચે 
મ્માણે કહે છેઃ-“તપાસ્તાં માલમ પડે છે કે મોટે ભાગે છાતીનાં દર્દો 
ખરાબ હવાથી થાય છે. આખો વખત ખરાબ હવામાં રહે તેમતેજ એ દરદો 
લાગુ પડે છે એમ નથી. દરરોજ એક ખબે ક્લાક પણુ ખરાબ હવા દમમાં 
લીધી તો ફેફસાં અને છાતી બગડે છે. ધણી વખત જે લેકો આખે 
દહાડો બાહેર ખુલ્લી હવામાં ફરે છે, તેમતે ખહી અતે એવાંજ છાતીનાં 
દર્દો લાગુ પડે છે, અને તેનું કારણુ એ છે કૈ તેએ જયાં હવા બરાબર 
આવ જવ કરતી નથી ત્યાં સુવે છે. ” 
ખાડ (926/૮6?)--એ ગણુકારી તેમજ માંસ વધારનારી વસ્તુ છે, 
અતે તેથી ખીન્ન પદાર્થોમાં ભેળીને ખાઇએ છીએ. કહે છે કે મોટાં મોટાં 
ખાંડના કારખાનાઓમાં મોસમમાં મજુરો સખ્ત વહીતરૂ' કરે છે, તે છતાં 
તેઓનાં શરિરિનું' વજન વધે છે, અને તેનું કારણુ કહે છે કે તેઓને 
ખાંડ ધણી ખાવાની મળે છે તેને લીધે છે. ખાંડુ ધણા જથ્થામાં ખાવી 
સારી નથી, તેમજ ખાંડ એકલી ખાવી સારી નથી. ખાંડના એકલા 
ખે(રાક ઉપર રહેવાની કેોશેશ કરવી નુકસાનકારક છે, તે એક વિદ્દાતે 
અખતરા કરીને બતાવી આપ્યુ' છે. તેણે કેટલાક કુતરાઓને ખાંડના 
ખોરાક ઉપર્‌ રાખ્યા. તે યુતરાઓને _ પેહલાં તો કોધ્ર કેઈ વખત ખાંડ 
ખહાડીને ખાંડ ખાવાની ટેવ પાડી, ને તે કુતરાઓને ખાંઘ ભાર્વવા લાગી# 
ત્યારેજ તેમતે આખા દિવસમાં ખાંડ સિવાય બીજુ' કશુ' આપવામાં 
આત્યુ' નહી. થોડાક દિવસ તો ખાંડ ઉપર્‌ તે કુતરાઓ ડીક રહ્યા, પણુ 
જારપછી તેમનુ જેર અતે માંસ ઉતરવા માંડયુ% અને પેહલી અસર 
તેમતી આંખપર્‌ થઇ. આંખ ઉપર ધાબા પડયાં અથે તેમાંથી આંખમાં 
'નાંકાં પડમાં, ને આંખ જતી રહી અને છેવટે તેઓનાં મરણુ નિપન્યાં.._ 
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“ શચૈડા જથ્થામાં ખાંડનો વપરાસ સ્વાદને સુધારે છે. કેટલીક તરકા- 
રીમાં થોરી ખાંડ નાખવાથી તે ખાવાને મનજહ પડે છે. જેમ કેટલીક 
વ્યોન્નેમાં નીમક વાપરીએ છીએ તેમ કેટલીક ચીજ્નેમાં ખાંડ વાપરી હૈય 
તોતે સારૂ' છે. કેટલાંક પીણા માં ખાંડનો અશ આવે છે. કેટલાંક પીણામાં , 
ખાંડનો ઉપયોગ અવશ્ય થાય છે. ચાહ, કારી, કોકો, લેમોનેડ વગેરેમાં 
ખાંડ જરૂર વપરાય છે. 

ખાંડ હોજરીમાં જલદી મળી જય છે, પણુ બાદીની દેહવાળાંઓ 
અને જેમને બદહજમીઅતને રોગ હોય તેમને ખાંડનો ઉપયોગ નુકસાન 
કરે છે. તેઓ જે મીઠાસ ખાય છે તેથી હોજરીમાં ખતાસ પેદા થાય છે. 
બદહજમીઅતવાળાંઓતે મીઠાસથી પેટમાં પવન વધુ દોડે છે અને ખાટા 
એડકાર આવે છે. એવાંએ મીઠાસ જેમ ઓછે ખાય તેમ સાર્‌. 

કેટલેક ઠેકાણેથી એમ કેહવામાં આવે છે કે મીઠાસ ખાધાથી દાંત 
અગડે છે પણુ એ હજી સત્તાવાર રીતે પુરવાર થયુ' નથી. 

જે ચીજ મીઠી હૈય ને તેમાં ખાંડનો તત્જ્ હોય તે બધી ખાવાની 
યીન છે એમ નહી સમજવુ. ખુદર્તમાં કેટલાંક ઝેરો છે તેમાં પણુ 
મીઠાસ યાને ખાંડનો તત્વ હેય છે. દાખલા તરીકે “ સુગર આક લડ ' 
(5%7%4?-0/-૮૮46)' એક ઝેર છે. “ગ્લુસીના' નામનો તત્વ પણુ 
મીઠાસ ધરાવે છે, અને એવા અનેક દાખલા આપી શકાય જે. 

મધ, દરાખ અને ખીજ' કેટલાંક ફળોમાં ખાંડના ભાગ છે, પણુ 
હાલ શેરડી, ખીટરૂટ, મકાઇ વગેરેમાંથી ખાંડ બનાવવામાં આવે છે. હાલ 
_ પટેટામાંથી પણુ ખાંડ બનાવવામાં આવે છે. 


ખાવાની વસ્તુઓ (477૮૮5 0/ 7'007)--ખાવાની જુદી 
જુદી વસ્તુઓમાં કેવા ગુણુ છે તે ચુણા ન્નણુવાની દરેકની કરજ છે. 
ખાવાની વસ્તુએ ઉપર્‌ તનદરેસ્તીનતો આધાર છે, ને તનદરેસ્તી ઉપર્‌ 
તન અને મનની રાકતીનો આધાર રહે છે. ખોરાકના ગુણુ દોષ નહી 
જાણ્યે તો તન અતે મન મજધુત થવામાં હરકત નડે. ખાવા પીવાની 
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સમજષણુ ધરાવનાર શખ્સ લાંખી જ'દગી કાહેડી શકે છે. આંખ મીચીને 
ખાનાર પીનતારની તનદરેસ્તી જલદી બગડે છે. 

ખાલુ'-કેય્લુ' ? (70૪7૮ 0૪2024 07 7707)--તનદરેસ્તી* 
, વિષે અનેક લખર્નારાએએ એ બાબદ ઉપર્‌ ધણા વખત અતે મેહનત 
લીધી છે. દરેક ચીજ કેટલી ખાવી કે જેથી તનદરે।સ્તી જળવાઇ રે તે 
તેઓએ નકકી કર્યું” છે. તેનો મુખ્ય સાર એ છે કે દરેક મોટાં પુર્‌ તનદરે।- 
સ્તીવાળાં આદમીઓને હરરોજ ચોવીસ કલાકમાં એક રતલ જેટલાં માંસ 
ઇડા જેપ્નએ, બે રતલ પાંઉ, ખે રતલ પટેટા, અથવા એવીજ બીજ અનાજ 
તરકારી, પા રતલ માખણ અથવા ઘી કે ચરખી. એતો પુર તનદરેસ્ત 
અતે પુખ્ત વયના માણસને માટે છે. જે તેને પોતાનુ' શરિર અને ન્નેર 
ટકાવી રાખવુ' હય તે તેણે ત્રણુ વખત મળીને ચોવીસ કલાકમાં એટલે 
ખોરાક લેવો જેદઇએ. એથી વધારે ખાધું તે હોજરી”, કલેજુ', આતરડાં 
ખગડવાનો સ'ભવ છે, અને તેમાંથી બાદી, પીત્ત, ઝાડા, અને કબજીઆતના 
રોગ થવાનો સ'ભવ છે અને જેથી લાંખી જ'દગી ટું'# થવાનો સ'ભવ છે. 
પણુ દરેક ૧શમાં અને દરેક છુટા આદમીને સધળાંઓને માટે જુદા 
જુદા સ'નેગમાં ખાવાની હદ જુદી જુદી રહે છે. જ'ગલીઓ ગમે તેમ 
ખાપ્નને રહે પણુ સુધરેલા મુલકમાં દરેક જણુ પે।!તાની હાલત અને સ'“જનેગ 
ઉપર વધારે આધાર રાખે છે. 

વળી મેહનત ઉપર્‌ ખોરાકનો મોરો આધાર છે. એક તદન આળસુ 
અને નકામાં માણુસને ઉપર જણુવેલા ખોરાકનો પા ભાગ બસ છે, જ્યારે “ 
એક મેહનતુ મજુર કે ખેડુતને તેથી બમણા ખોરાક પણુ પચે. 

ી વળી જુદા જુદા મુલકેોતી હવા ઉપર ભુખનો આધાર કે.* ડા * 

મુલકમાં માંસને ખોરાક વધારે ન્નેપ્ર્એે છે અને તે જલદી પચે છે. 

એક સાધાર્‌ણુ કાયદો લઇએ તો મર્‌દ કરતાં આરત નવ દશાંશ 
ખાય છે. દસ વરસનાં છોકરાંને મોટાં માણુસ કરતાં અરધો ખોરાક જેપ/એ. 
સોળ વરસનાં છોકરાંઓને. પુખ્ત વયતી એરત જેટલો ખોરાક જેઈએ. 
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દરેક માણુસતી દેહ અને તેમતા રરિર્ની સુખાકારી કે દુઃખ દરદ 
ઉપર ખોરાકતો આધાર રહેને જઇએ. 
“ ખેસીનતે દાહડો પસાર કર્તારતે ધણા ખોરાક નહી જઇએ. બેજી' 
દુ:ખવીને અભ્યાસ કરનારતે થોડા ખોરાક જઇએ. અગ કસીને આખો 
હાહડે પસીનો ઉતારનારને ધણુ। ખોરાક જઇએ. 
એક સાધારણુ કાયદો રાખવો કે દરરોજ એકનો એક ખોરાક લેવે 
નહી. દરરોજ ગોસ્ત, માછલી, તરકારી વગેરે વગેરે સધળુ' આજે ફાંધ 
ને કાલે કાંપ્ર ખાવુ. ખોરાક અવારનવાર બદલવામાં ફાયદા સમાયલા છે. 
"ખાવુ'-કેવું? (7? 7/77# 7? ૮2£// 0/ 70૦0 )--દહાડામાં ત્રણ 
વાર્‌ ખાવુ' બસ છે, પણુ દરેક વખતે કેટલુ' ખાવુ' તેનો નિયમ બધાંને 
લાગુ પડી શકતા નથી. દરેકે ભૂખ પ્રમાણે ખાવુ' સાથી સરસ માર્ગ 
એ છે કે બે મુકાતી જગા રાખીને ઉઠવું, શું' ખાવું ને શું' તહી' ખાવુ 
તે સર્વની મરજી ઉપર આધાર રાખે છે, પણુ જે માફક આવે તે ખાવું 
ને જે નહી માકફ્ક આવે તેની ઉપર પ્રીત રાખવી નહી. ખુદરતતે ફાંમે 
એમાં પણુ જણાય છે. ધણી સરસ ખાવા લાયક વસ્તુ એકત માદક 
આવે છે ને તેજ ચીજ કે/ઇ ”/નનતે ચ/ફક અ/૧તી ની. (5૧ન/ઇ/ન' 
જેવી દવ! પણુ કે!ઇને માફક આવતી નથી ને તેથી દીલ ઉપર કૈટલાકને 
ચામડી ઉપર %રી નિકળે છે. કેઇ/તે કાકડી ચીભડાં માફક આવે છે ને 
કોધ્્ને બીલકુલ માફક આવતાં નથી. કેધ્નતે આઇસક#ીમ કાંય ભાવ ને 
ખીનનને આધસક્રીમ ખાવા તરફ અભાવ શામાટે તેનો સબબ કોઇથી આપી 
શકાતા નથી; કકત એ શોખની વાત છે. એટલું પ્યાનમાં રાખવુ કે 
એકતે એક ચીજ ૬રરે।જ "ખાવી નહી. જેમ બને તેમ ખોરાક જુદો જુદો 
અને ફેરવી ફેરવીને લેવો, અને એ કાનુન તનદરેસ્તીને અવુસરતો છે. 
એકની એક ચીજ ખાતાં માંહ ભાગી ન્નય છે અને કાંપ્રને કાંઇ નવી 
ચીજ ખાવાને મન [ડ્રાય છે. બનતાં સુધી એકને એક વાણી ખાવી 
નહી. એકજ ચીજ ઉપર લાંભો વખત રહેનાર ગમે એવો પીલતન બાંધાને 


સુખગ્ાલી કોષ. ૭્ફ 


જોય તોપણુ તેની દેહ થોડા વરસમાં લથડે છે, એમ પૂરવાર ચગુ' છે, 
વાસ્તે જુદી જુદી વાણી પકાવવી. ખોરાકમાં ફેરફાર કરવાની જરૂર પુરવાર 
થઇ ચુકી છે. ઉમર, માણુસતનુ' કદ, ધ, દેશ અને રૂતુ એ સધળા* 
ઉપર ખોરાક કેટલ જથ્થામાં લેવો તેનો આધાર રહે છે. 

ખીલ (£60840૮65)--મોઢાં ઉપર કેપ કેપ્તતે ખીલ થાય છે. 
મૂખ્ય કરીને જેઓના દિલમાં જુવાનીનુ' લોહી ઉઠળતુ' હેય તેમનાં મેં 
ઉપર ખીલ થાય છે. એ દેખાડે છે કે તેમનામાં લોહીનો અશ ઝાઝો 
છે. ડાકટરોના મત પ્રમાણે એ ખીલને છેડવા નહી”, કારણુકે સ'સારમાં 
પડયા પછી એ ખીલે પોતાની મેળે નાત્ુદ થાય છે. વળી એને છેડવાથી 
કઇ કોઇ વાર મોાંતી ચામડી ઉલટી બગડે છે. 

ખુધ ( /7772૪-70૮# )--બરડાનું હાડકું વળેલુ' હેય છે તેને 
લીધે બરડા ઉપર ખુ'ધ નિકળે છે. 

"ખુશાલી (/0/)--એ એક નનતનુ' અમૃત છે. માણુસ ખુશાલ 
સ્વભાવથી જેટલુ' તનદરે।સ્ત રહી શકે છે તેટલું' તતદરે!સ્ત ખોરાકથી 
કે હવા કે દત્ાથી રહી નહી શકશે. જે કોપ ખાઇ પીતે ખુદરતતી બલી- 
હારી અને લીલે।તરી વચ્ચે ખુશાલીમાં જ'દગી કાહડે તેના જેવો બીન્ને 
સુખી નહી. ચક 7% ૦/જ કે/ઇપણ શકતની દવ૧/ નજ. 

ખઝુશાલીની અસર (7૪2૮ 0/709/)-ખુચાલીકી માણસને 
અસાધારણ મતજહ મળે છે, અને તેનામાં અજયબ તેજી આવે છે. એથી 
હૃદય ખીલે છે, અને લે!હીનો ડ્રેરાવા છુટથી અને જેરમાં થાય છે; 
આંખો ચમકી રહે છે. આખા શરીરમા સતોષ અતે નરમાસની લાગણી 
ઉતપ્રન થાય છે; દુઃખથી રીબતાં કેટલાક દરદીઓને ખ્‌શાલી * ઉતપન 
થવાથી તેઓના દુઃખો ન ધારેલા વખતમાં સાજ થાય છે. ખુરાલીથી 
માણુસ ₹ગીલેો, અને આન'દી બને છે. ખાવા પીવાના કાનુનો સાચવ- 
વાથી, તેમજ હેોજરીને સાફ રાખવાથી, તેમજ ચામડી સક્‌ાઇ ભરેલી 
રાખવાથી શરીરને જે સુખ થાય છે, તે સુખથી માણુસને ખુશાલી આવી 
શાકે છે. સુકી હવા માણુસનાો જીવ ખુશ કરે છે. 


૮ ગચસમુખશાંતી કરો. 
ખુશાલી-ખેહદ (770% 70 ૪2૮૮૭8)--ખેહેદ ખુશાલીથી ધણુ 
' નુકસાન થાય છે. હદ બાણેૅરની ખુશાલીથી તત્કાલ મોહેત નીપજયાં છે. 
અતી ઘણી ખુશાલીથી, જેમ ગમગીનીથી થાય છે તેમ, રાતે ઉમાં ખલલ 
થાય છે, અને પસીનો પુષ્કળ પડે છે. ખુશાલીની ખમર પણુ ક્ઇને 
એકદમ આપવી નહી'. આસ્તે રહીને અથવા રક્તે રફ્તે ખુશાલી વધે ' 
તેમ સાર્‌, નહીં તો અતીધણી ખેહદ ખુશાલીથી ગ'ભીર પરિણામ આવે 
છે. અતીધણી ખુશાલી અને અતીધણી દલગીરી એ બન્નેની અસર 
એકસરખી છે. 

ખોપરી (/૦/૪૮૮)--કુદરતે આ એક જતનુ' નવાઇ જેવુ" વાસણુ 
બનાવ્યુ' છે અતે એમાં ભેજુ' સાચન્યુ' છે. પોચુ' પણુ ઉપયોગી ભેજુ' 
આ અન્નયબ બનાવટના હાડકાનાં ગાળામાં કુદરતે રાખ્યું છે, કે જેથી 
માણુસ પડૅ ખડે તોપણુ અ'દરનાં ભેજને એકદમ અડચણ થાય નહી. 
મરદતી ખોપરી કરતાં એરતની ખોપરી નાની હોય છે, તેમજ ઓરતની 
ખોપરીનો અ'દરનો ગાળા પણુ સેકડે દસ ટકા જેટલે નાને રહે છે. 

ખોર્‌ાક (7૦007)-નિચલી ચીજે જદગી ટકાવા ' જરૂરની છે. 
તરકારી, ગોસ્ત, પાણી, નીમક, ખાંડ, ખતાસ, કાંજી, ઇડાં, દુધ. દારૂ 
વગેરે કેરી પીણા ડાકટરેની ફ્ર્માસથી પીવાં. એ પીણાં કાંઇ જ'દગીને 
માટે જરૂરનાં તથી. ચાહે કારી શરીરની સુસ્તી દુર કરવા માટે છે. અ[ટરીણુ 
અને ત'બાકુ' નીશા લાવવા માંટે છે. 


ખોરાક અને અભ્યાસ (7904 404 5૮% 0/ 0/74" 
₹€7)--ઝકેટલાકોનો વિચાર એવો છે કે ખોરાક અને અભ્યાસને વેર છે 
' અને ધણો ખોરાક લીધાથી મગજને નબળાઇ થાય છે, અને એમ ધારીને 
તેએ એવાં સેવટ ઉપર આવે છે કે જેએ વધારે સારો અભ્યાસ કરવા 
ઇચ્છતા હોય તેઆએ ઓછે ખોરાક લેવો, આ વિચારમાં વજુદ નથી 
તેમજ એમાં અકલૂતો અશ નથી. શરિર સાથે મગજ ન્નેડાયલુ' છે તેથી 
શરિરે કાંઇ ગુનાહે કર્ષો નથી. પરમેશ્વરે બન્નેને સાથે ન્નેડેલાં છે, 


' સુ'બક્ષાંવીઃ ફેષ* . ૮ર 


અને તેથી શરિરને ઓછે ખોરાક આપવો અને મગજ પાસે વધારે કામ' 
લેવુ' એ મોહેતને ધિમેધિમે આગલ તેડવા જેવુ' છે. જે થોડે અતે 
અપુણું ખોરાક લેવામાં આવે તે તો મગજને પોષે છે, અને શરિરને 
સાટે કાંઇ બાકી ગ્હેવુ' નથી' અને તેથી શરિર દુબળુ' બને છે, અને 
વારવાર ખહી જેવા રેગેતો પાયો નખાય છે. કષુલ કરીએ છીએ કં 
થોડા દાખલા એવા મળી આવશે કૅ જેઓને કાંઇ કામધ'ધો નહીં હેય 
ને ખેસીને દાહડે કાહડતાં હેય તેઓને થોડા ખોરાક માફક આવે છે, 
પણુ એ કાંઇ સામાન્ય કાયદો નથી. મોટા ભાગને અપુણું ખોરાક લીધાથી 
નબળાઇ, ખહી, ઉદાસી અને ધેલાપણુ' લાગુ પડે છે. વીસ વરસની 
અ'દરનાં છેકરાંતે અપુણુ ખોરાક આપવો એ તદન બેવમકુફાધ અને 
મુર્ખાઇ ભરેલુ છે. 


"ખોરાક અને ડસરત (70006 ૦726 72720?'૮£૭૮)-કસરતશાળામાં 
જવાની મતલબ એ છે કે શરિરમાં ચરખી હૈય તે ઓછી કરવી, આંગ 
કસીતે મોહું' અને મજબુત કરવુ, અને વજન ઉ'ચકવાની શકિતમાં અને 
સહનશક્તિમાં વધારો કરવે. કસરતશાળાના નામીચા ઉસ્તાદોએ પોતાના 
ચેલાઓતે ઉપલી મતલબ પાર પાડવા માટે કેવી રીતનો ખોરાક આપવો 
તેના અનુભવ મેળવ્યા છે, અને તે નિચે પ્રમાણે છેઃ-- 

નાનાં બકરાનુ' ગોસ્ત અથવા પાતલી અને તાની ગાયનુ ગોસ્ત; 
વાસી પાંઉ, પટેટા અને ખીજી તરકારી થોડી થેડી; ચાણે, કારી અને 
ખીર અથવા વૉપ્તત ધણો થોડો લેવો. એ સિવાય ખીન્ને ચરખીને! કે : 
મીઠાસ્રવાળા પદાર્થ ઝાઝો ખાવો નહી. મ 


જુ 


ખોરાક અને રાંગાં માણસો (7૪0૦૮ 477 7૮ 7227*56728) 
માંસમાં ડુકકરનું' અને વાછરડાનું ગોસ્ત નહી ખાવુ. ૪ ડાં બાફેલાં નહી 
લેવાં. ચાહૅમાં દુધ, ખાંડ નહી વાપરવી. તરકારીમાં પટેટા, ગાજર, બીટ- 
રૂટ, અને માછલીમાં ખેો૪, રામસ નહી ખાવી. દારૃમાં બીર, પોરટર, 
ચમપેન નહી પીવો. એ સધળી ચીજે ચરખીનેો વધારે કરે છે, માટે નડાં 


ય ૦ ક ૧ સુખશાંતી સોપ વ 


ક સાણુસો જેએ પાતાની ચર તાવવા કે ધટાડવા માગતાં 1 હોય તેઓએ એ. 

 ચોન્ેથી દૂર રણેવુ. 
ખોરાક અને પાચનશકિત (7૦0૦07 4077 -7)0%૪25£#50%/0/»” 
જુદી જુદી ખાવાની ચીજે અતે જુદા જુદા ખોરાક હોજરીમાં પચતાં 
એકસરખા વખત લાગતો નથી. વૈદક વિદ્યાએ અખતરા કરી જેયા છે 
તે ઉપરથી જુદી જુદી વસ્તુઓ પચતાં જુદો જુદો વખત લાગે છે તે 
નીચલા કોઠા ઉપરથી જણાશેઃ-- 


ખોરાકનાં નામઃ કેમ પકાવેલુ પચવાનો વખત.# 


ક ણ્ર્ક 
ર ૨9% વ દો 
મજે 
# પ ૧/૧! 


કું? સી૦ 
ચોખા ( ચાવલ ) બાફેલા ૧ ૦ 
સપરચ'દ (મીઠાં) કાચાં ૧ ૩૦ 
 સાખુચોાખા ખાફ્રેલા ૧ જ૪૫ 
જવ બાફેલા ર્‌ ૦ 
કાખી ( સરકામાં ). કાચી ર્‌ ૦ 
સ૫નજ કેક ભુજેલુ' ર ૩૦ 
પટેટા રસ્ત કીધેલા ર્‌ ૩૦ 
પટેટા ભુજેલા ર ૩૩ 
ગાજર બાફેલુ' ૩ ૧૫ 
ખીટરૂટ ખાફેલુ' ૩ જ૫ 
કાખી બાફેલી ૪ ૦ 
૪ડાં , ( કાલવેલાં ) કાચાં ૧ ૩૦ 
ભેજી' ખાફેલુ' ૧ %૫ 
અળદની કલેજી રાંધેલી ર્‌ ૦ 
૪ડાં * રસ્ટ કીધેલાં ર ૧૫ 
ટરકીનું માંસ * ખાફેલુ' ર રપ 
બકરાતુ' ગોસ્ત રોસ્ટ કીધેલુ' ર્‌ 


સુખશાંતી કોષ 


ઘ્રેટાનું' ગોસ્ત રાંધેલુ' ર્‌ ૩૦ 
ડુકરનુ' બચ્સુ' રસ્ટ કીધૈલુ' ર્‌ ૩૦ 
મરઘીનાં પીલાં રાંધેલા ર ૪૫ 
ગાયનુ' ગોસ્ત રોસ્ટ કીધેલુ' ૩ ૦ 
ગાયતનુ' ગોસ્ત ખાફરેલુ' ર %૫ 
કાલુ માછલી રાંધેલી ૩ ૩૦ 
પનીર વેલાતી કાચુ' ૩ ૩૦ 
૪'ડાં ખાફલાં ૩ ૩૦ 
ગાયનુ ગોસ્ત રાંધેલુ' (1160) ૪ ૦ 

ડુકરનુ' ગાસ્ત (મોહુ)ે રેસ્ટ કીધેલું પ ૦ 


ખોરાક અતે શરીરનુ' પોષણ ( 7007 470 27૪ ?'દ#072 )-- 
જે માણુસની હેજરી તનદરેોસ્ત તે માણુસ દરેક રીતે તનદરેસ્ત હેય 
છે. જેની પાચન શકતી સારી તેની ભૂખ સારી, અને જેની પાસે એ 
બે ચીજ હેય તેની તનદરેસ્તી સારી. ચીર્ડાઉ સ્વભાવ, નાસીપાસી, 
અને સાધાર્‌ણુ શરિર્ની અસુખાકારીનુ કારણુ જશે તો ખોરાક પચતો 
નહી હોવો ન્નેઇએ, અને એ અસુખાકારીનુ' મૂળ ભ્નેશે તો સ્વાદદાર 
પકવાનમાં અને મીઠાઇ મેવામાં મળી આવશે. દુન્યામાં લશકરી સીપા- 
₹એ। લડાઇમાં જેટલા જીવ લે છે તેટલા, બલકે તેથી વધારે, જીવ લેવાને! 
દોષ હુસ્યાર્‌ બાવરચી, કેકવાળા, અને મીઠાઇવાળાએ ઉપર લાગુ પાડી શકાય. 


ભ્નેકે માણુસને પેહલી જરૂર હવા, પાણી, અને ઉધની છે. ખોરાક 
ચેથે ૬રજ્જે આવે છે, કારણુકે ખોરાક વગર ભૂખમરાથી * થોડા” દિવસ 
જવી શકાય છે. ભૂખમરાથી વધતામાં વધતા એક પુર ચરખીવાળે 
માણુસ ખે અઠવાડીઆં સુધી જીવી શકે છે, અલખતાં રીખી રીખીને. 

ખોરાક-ઉમરના પ્રમાણમાં (7004 277? 770707૮૪078 70 
47/2)-અબુઢાંએ કરતાં જુવાનીઆંઓને વધારે ખોરાક જેઈએ. પચીસ અથવા 
ત્રીસ વરસ સુધી શરિર્‌'વધે છે, અને કેટલાંક જણુનો ખાંધે ત્રીસ વરસની 
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ઉમરે પણુ પુખ્ત થતો નથી. બચપણુમાં શરીર જલદી વધે છે અને તે 
વખતે ખચ્ચાંઓને ધણા પુણીકારક ખોરાક આપવે જન્ેધએ. મોટાંઓ 
ફેરતાં બચ્ચાંએને દિવસમાં વારવાર ખાવાનુ આપવુ; જેઈએ, અને બચ્ચાં 
રાત્રે ભુખ્યાં રહે તો સહવારે હલકાં ઉડ્શે એવો ખ્યાલ મનમાંથી દૂર 
કરીને બચ્ચાંને બિલકુલ ભુખ્યુ' રાખવુ નહીં. જેમ બચ્ચાંઓને પુષી 
કારક ખોરાક નિયમસર આપવામાં આવે તેમ તેઓનું શરીર મનમાનતી 
રીતે પોષાય છે. બચ્ચાંઓને કેવી રીતે ખોરાક આપવે તેનું તાન માબાપોએ 
મેળવવુ' જેપ્ત્એ, કારણુ કે એવાં તેમનાં ત્તાન ઉપર્‌ બચ્ચાંએની શરિર 
સુખાકારી અતે બચ્યાંનુ' સધળું ભવિષ્ય લટકેલુ' રફેછે. 
ખોર્‌ાક-જેદએ તે ડરતા ઓછે।,-જુવે, ઓછે ખોર્‌ાકન 
ખોરાક-ખાળકેોને-જુવો, આળકોનોા ખોરાક, 
'ખોશરક-આઢાપણમસાં (7007 77 0૮7 4/2)--બુઢાઓએ ખોરાક 
લેવા તેમાં બે મૂખ્ય બાબદ ઉપર પ્યાન આપવુ. એક તો ખેરાક 
પુણ્ીકારક હોવે જેધએ. બીજું તે ખોરાક સેહલાઇથી જરપત થાય એવે! 
ભેપ્એ. બુઢાપણુમાં હેજરીને જેમ બને તેમ તકલીફ એઇછી થાય તેમ 
સાર્‌. એ માટે ધણો નકર ખોરાક બુઢાએ માટે સારો નહી કહેવાય. 
રસ પાણી અથવા પાતળે ખોરાક તેમને માટે ઠીક કહેવાય. ઘધાડે સેરવો, 
હાફબોઇલ' ૪ડાં તેમને માટે ઠીક કહેવાય. હલકાં (પાચન થઇ શકે 
એવા) પુડીગ, મરઘીનાં પીળાં અને એવો બીજે ખોરાક ખુઢાઓને 
જરપત થઈ શકે છે. ખીન્ન' મોટાં જનવરનાં ગોસ્ત બુઢાંએની હોજરીમાં 
પાચન થતાં વખત લાગે છે. ભારી અને જરપત નહી થઇ શકે તેવે 
ખોરાક ખુઢાંએએ લેવોજ નહી. તરેહવાર લેહૅજતદાર પકવાને, તરેહવાર 
પેસ્રીં વગેરે જર્પત થવામાં બહુ ભારી છે. ખુઢાએને જથ્થામાં થેડે। 
પણુ સ'ગીન પુણ્દીકારક ખોરાક જેઇએ. આટલુ' છતાં જે ચીજ ખુઢાઓ 
. પોતાને માર્ક આંવતી સમજતા હોય તેઓને તે ચીજ ખાવા દેવી. દરેક 
હુટુ' માણુસ પોતાને માટે કઇ ચીજ બહેતર છે તે સમજી શકે છે 
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પોતાના જુવાનીના દીવસોમાં જે ચીજ તેમતે વધારે માફક આવતી 
જય તેવી ચીજ ઉપર વધારે લક્ષ આપવુ. ફલાણી ચીજ મને પાચન 
થતી નથી એમ સમજવા છતાં જે માણુસ -તે ચીજ કફૂકત પોતાના 
મોહના સ્વાદને સ'તેષિ આપવા ખાય તેના જેવો બેવકુકૂ માણુસ ખીન્ને 
કાઇ નહી સમજવે. કેપ) કહે છે કે મતપસ'દ ચીજ ખાપએ તો તે 
પાચન થાય છે, પણુ એ ખ્યાલ ખોટો છે. ખડખુચાં, તડબુચ, વગેરે 
ખીનન' કેટલાંક ફલે! ધણાં સ્વાદદાર અને મનતપસ'દ આવે છે, પણુ તે 
ધણાંઓને નુકસાન કરે છે. તરેહવાર જાતની “પેસ્રી' મૉાંહમાં સ્વાદ રહી 
જય તેવી થાય છે, પણુ અનુભવ ઉપરથી પુરવાર થયુ' છે કે એવી 
સધળી ચોન્ને હેજરીમાં સહેલાઇથી પાચન થતી નથી. બધાં બુધાંઓને 
માટે એક નિયમ બાંધી શકાતો નથી, માટે દરેક ખુઢાંતી ફરજ છે કે 
પોતાના બુઢાપણુમાં કયી ચીજ ખાવી ને કયી ચીજ નહી” ખાવી તેની 
સ'ભાળ રાખવી. 


ખોરાક સોટા માણસને માટે (7004 20? 772 47%૮દ)- 
ઉમરે પુગ્યા પછી ચોવીસ કલાકમાં કેટલે ખોરાક લેવો તેને માટે એક 
કાયદો નકી કરવો મુશકેલ છે. ઓરત કરતાં મરદને માંસનો ખોરાક 
વધારે નતેઇએ છે. બેસીને દહાડો પસાર કરનારાં કરતાં મહેનત કરીને 
વખત ગુજરનારાંએને વધારે ખોરાકની જરૂર છે. મન્નૂરાને અતે ખલા- 
સીઓને પુરતો ખોરાક મળે તો વધારે મનમાનતું કામ કરી શકે છે. 
ફૂકત માંસનો ખોરાકજ ખાષ્તે રહેવુ તેમજ ફ્કત અનાજ ખાષ્નને 
રહેવુ*એ બન્ને ખરાબ છે. તનદરેસ્તીને માટે અનાજ તેમજ ન્માંસનેા 
ખોરાક થોડો થોડો સાથે લેવો જઇએ. વખતસર જમવું એ ધણુ' અંગ- 
યનુ' છે. અડસટા પ્રમાણે એક મરદ, જે પુર તનદરેસ્તીવાળા અતે મહેનત 
કરનારે! હેય, તેને ચોવીસ કલાકમાં ૧૬ આઉંસ માંસ, ૧૯ આઉ'સ 
રોટલી, ૩ આઉ'સ ચરખીવાળોા ખોરાક, અને પર આઉ્ઠસ પ્રવાહી ખોરાક, 
પાણી, દારૂ, ચાહ મળીતે જઇએ 'છે. . પોણી પેટથી એક પે'ટ ચાહુ, 
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ન કારી કે કોકો નાસ્તા ઉપર બસ છે. ઓરત જતે મરદના ખોરાકતો બે * 


ત્રયાંસ ભાગ (આસરે) લેવો નજેધઇએ. દરરોજ નકર ખોરાક અઢી રતલને 
સુમારે થવા નય છે. જુદી જુદી પ્રેજા જુદ્દી જુદી રતુઓમાં 


જુદા જુદાં પ્રમાણુમાં ખોરાક લે છે. પૈસાવાળા માંસતો ખોરાફ 


વધારે લટ શકે છે, પણુ મહેનતુ વગને દરરોજ થેહડ' 


માંસ મળે તો સારૂ. માંસના ખોરાકમાં, ખબકરાંનું ગોસ્ત અને 
પકાવેલુ' ગાયનુ ગોસ્ત બીન માંસ કરતાં વધારે સેહલાઇથી જરપત થઇ 
સ્રક્રે છે. મીઠાંમાં રાખેલું ગાયનુ ગોસ્ત, ડકરનું' ગોસ્ત, અને વાછરડાંનુ' 


_'ગેોસ્ત બકરાંનાં ગોસ્ત કરતાં જરપત થવામાં ઉતરતાં છે. મા૭- 


લીએ ગોસ્ત કરતાં ઓછી શકતીવાલી છે. રેટલી અને પાંઉં ૬ર. 
વખતે ખાવુ'જ જેધળ્એ કારણુ કે ખોરાકની એ અવકશ્યની જણુસ છે. 
ફકત પાઉ' અને પાણી ઉપર લાંબો વખત જીવી શકાય છે. કેક, પૅટીસ, 
વગેરે “પ્રે્રી' ખાવામાં ભારી છે. ચોખા, આરારૂટ, તાપીઓકા વગેરેનું” 
પુડી'ગ ખાવામાં સારૂ છે. ખાંડ નાનપણુમાં થોડી લેવી નેપ્એ, પણુ 
મોટપણુમાં મીઠાસ ઓછે! ખવાય તેમ સાર્‌. જાડાં શરીરવાળાંઓએ 
"ખાંડનો તેમજ ચરખીનો ખોરાક ધણુ થોડે લેવો. 


ખોરાક વિષે એક ડોક્ટરનું મત.-(.4 70૮7૮07૭ 0૪?72%072 
072 7004)--એક જણીતો ડાકેટર ખોરાક વિષે લખતાં કહે છે કે:-- 
“દુન્યામાં અરધાં અરધ દુઃખ કવખતે ખાવાથી અથવા જે ગમે તે 
અણુસમજુપણેૅ ખાવાથી થાય છે. માણુસન્નત ઉપર ખુદરત એક ન્નતની 


 ઠૈંગા૪ કરતી 'હેય તેમ લાગે છે. મારો એક દોસ્ત રાત્રે મોડે જમે છે. 


 _“ખાણુા ઉપર તે તરેહવાર પકવાનેો નહી પચે એવાં ખાય છે, અને તેની 


ઉપર દારૂ અને વાઇન ઢી'ે છે. સહવારે ન્યારે હુ' તેતે મળવા નવુ" 


જુ, ત્યારે તે મારી આગળ વાત કરવા માંડે છે કે મારી મોટી છોકરીની 
તખીયત ડીક રહેતી નથી, તેમજ મને અહી' ધણા ખરચ થાય છે, વાસ્તે 
_ મારી સધળી મીલકત વેચીસાટીને મારે ગામ નઉ' છુ. એ સધળાંતુ' 
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_ર્‌'કારણુ હુ' જઉ છુ' કે રાત્રે કવખતે ખાધેલી સ્વાદીણ વાણીએ 
છે. બપોર પછી તેતી છેકરી સાજી થઇ જય છે અતે તેને ખર્ચનો * 
પણુ વિચાર પાછે આવતો નથી, અને ગામ જવાની વાત તે સદ'તર, * 
વીસરી નનય છે. 'એજ પ્રમાણુ કેટલાક દોસ્તદારો પણુ એધીની 
માફક ખાઇ ઉઠીને મારામારી ઉપર આવે છે, અને એમાંથી 
કેટલાકે! ખ્વાર્‌ થયા છે. શરિર્માં અધટીત લાગણીઓ ઉત્તપન્ન થવાથી 
મન ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે, અને તેમાંથી મનની અવસ્થા દલિદ્ર 


થાય છે. વખત સર સાદો ખોરાક ખાવાથી શરિરે કે મન કરી 
બગડતાં નથી.” પી 

ખોરાકનો હિસાબ ( 7007 40૮0902 ઝ)--ચેવવીસ કલાકમાં 
હે।જરીમાં ખોરાકનાં કયાં તત્વો નનય છે અને શરીરમાંથી કયાં તત્વો પાછાં 
ખાહેર નિકળે છે તેનો ફ્કત એક અડસટોા નિચે આપ્યો છેઃ-- 


અ'દ૨ર જાય છે. ખઆણહેર નિકળે છે, 
,; આ. ગ્રે. ર આ. ગ્રે 
ગેસના આડારમા:ઃ-- ગેસના આકારમા:-- 
ઓકસીજત્. , ૧૪ કાર્બન ૧૧. ૦ 
પ્રવાહીના આકાર્‌મા:-- ' ઓકસીજન ર૨૪. ૦ 
પાણી વગેરે ૬૮. ૦ ર 
ખોરાકમાંથી ૨૫. ૦ પાણીના આકારમા:-- 
નકર ખોરાડમા:-- ગુર્ડામાંથી ૫૧. ૦ 
દીબ્રીન અઝ ૩. ૦ ફ્રેક્સામાંથી ૩૧, ૦ 
આલખ્યુમન 1 ક સું ૦.૩૦૦ ચામડીમાંથી ૧૬. ૦ 
કેઝીન કઝ ૦.૧૩૪ આંતરડાંમાંથી પ. ૨૩૭ 
જુજ (૪ ૧ન, ૦ 9 ઈ દિ 
ચરખી દ ૫. ૦ નકર આડારમાં:-- પુ 
મીઠાસ ક ૨. ૦ પીસાબમાં ૧, ૨૦૦ 
ધાતુ ( 2672?'%૮ ) ૧, ૦ ધાતુના તત્વા 3, ૦ 





 યટાતઝઝાટકક, ધરણ રાઉ હસરત દરદ હાઇ 


આંઉ'સ. ૧૪૧. -માંઉસ. ૧૪૧-૦ 





“ઉ # ' ી સુખ્રાદતી હોન 


જે ખોરાક પેટમાં જાય તે સધળોા ફેજરીસ્ાં પચીતે જ્ઞોહીમાં * 


મળી ભય, એવુ' ધારીને ઉપલો અડસરો કરવામાં આવ્યો છે. ખુદરત 
પોત્તે હીસાબથી કામ લે છે, પણુ માણુસો વગર હિસાબે ખાય પીએ છે. 


ગટર (7૪2006)--એક અવાજે કણુલ કરવામાં આવ્યુ છે કે, 
રસ્તાની અને 'ધરની ગટરો સુખશાંતીના નિયમો ઉપર બ'ધાતી જઇએ. 
ગટર પુરતી મોરી જઇએ, જેથી તેમાંથી પાણી અને કચરો પસાર 'શઇ 


શકે; તેમજ તે 'ઉ'્રાડી નહી' જ્ેષ્એ, કારણુ કે તેમાંથી દુગં'ધ નિકળીને 


લોકોની તતદરેસ્તી બગાડે છે. ગટરતી ખરાબ ગ'ધકજીથી 'ટાઇફાઇડ' 


“નામની તાવ સાધાર્‌ણુ થઇ પડે છે અતે તહરેવાર ખીજ' દુ:ખો ઉત્તપન્ન 
થાય છે. ગટરની પાધ્પો માટીની હોય તો તે ભાંગી “નય છે અથવા 


ગળે છે, માટે લેખ ડની “હેય તો વધારે સાર્‌, અતે તે પણુ લાંખી 
સૃદતે કાટ ખાઇ જય છે, માટે તેતી સભાળ રાખવી. ખરાબ પાણી 
જવાની પાપ્પો પુરતી મોરી ભ્નેઇએ, તેમજ સડસડાટ પાણી ચાલી જય 
તેમ સીધી હેવી જઇએ. વાડાની ગટર પણુ અને મોરીના નળે! પણુ 
પુરતા મોટા હવા બજ્નેઇએ. મોરી, વાડા અને ધરતી ઘટરે। પી બાંધણીની 


અતે અનુભવી ૪જનેરતી દેખરેખ હેઠલ બ'ધાવવી નજેઇએ, નહીતો 


ધરમાં રહેનારાઓતને “ટાઇફાધ્્ડ' નામની તાવ, ગળાંનોા સોજ્ને, મરડો, ચાલુ 
ધીમી તાવ વગેરે વારવાર આવ્યાજ કરે છે. જે તમારૂ ધર એ 
પ્રકારની અપ્રુણું ગટરથી 'તીરાળુ' હેય, તો તમારા પાડેસીની ગટરેમાં 
કાંઇ જેખમભયું' 'હેોવુ' જેઈએ અતે તેમ જે હેય, તો લાંતી ગટરો 
સુધારવાનાં પગળાં તમે લએ તો તે વાજબી કહેવાય. એક સેહલે 
ઉપાય ધ્યાનમાં રાખવો કે જેમ બતે તેમ વાડા અને મોરી પુષ્કળ 
પાણીથી ધોતાં રહિવુ. તેથી કાંઇ અપુણું ગટરો સુધરી નહી જશે પણુ 
ખરાબ વાસ થેડે ધણે દરજ્જે દૂર થશે. 


ગટરનાં મો[ભાંથી નીકળતો ખદબે। (70૮ ઇદ2 29078 


€255૪0045)--માણુસનાં ફરેફ્સાંમાંથી જે જે હુવા “ કારબાનીક આસીડ ”' 


સુખશાંતી કોષ જ દક 


ગૅસ નીકળે 'છે તે ધણીજ નુકસાનકારક છે પણુ તેનાં કરતાં રસ્તાની * 
ગઢટરનાં માંમાંથી નિકળતી ગેસ ધણીજ ભ્નેખમકારક છે. એકવાર રસ્તાની 
એક ગટર જે તદન બ'ધ થઇ હતી અતે જે ઉધાડીને સાફ્સુફ્‌ કરવામાં 
આવતી હતી તેટલામાં સ્કુલેથી છુટેલા બાવીસ છોકરાઓનુ' રાળુ 
«ત્યાં ઉભુ રહીને ગટર સાફ થતી તપાસવા લાગ્યા, તેમાંનાં વીસતે ત્રણુ 
કલાકમાં સખ્ત એઓકારી થઇ ઝાડે છુટી ગયો, અને તેઓ લાંબા થઇને 
તાવે પડયા, અને એ વીસમાંના ખે તે ઝેરી હવાની અસરથી મરણુ 
પામ્યા. એમાં તો કશો શક નથી કે ગટર, મોરી અને સ'દાસની 
ગટરેના વાસથી તાવ, વીમીટ અતે ગળાંના દરદેો ઉભરી 
આવે છે. રસ્તાની ગટર આગળ એક ઉ'દરતે બાંધી રાખશે 
અને તેને પેટપુરતુ' ખાવાનુ આપશે।, તે છતાં તે એકથી પાંચ દીવસમાં 
મરણુ પામશે. ગટરેનાં માંહ આગળ કુતરાંઓને રાખીને અખતરા કરી 
જોવામાં આવ્યા છે અને તેએ પણુ થોડા વખતમાં ખેચેતીના ચીન્હા 
દેખાડવા માંડે છે, અને ખાવા પીવા માગતા નથી, અને બીમાર થઇ 
પડે છે. રસ્વાની ગટરમાંથી જે ઝેરી '“હાઇડ્રાજન' ગૈસ નિકળે છે તે 
દમમાં ગયા પછી નાડ ઝડપમાં ચાલવા માંડે છે, દમ ઝડપમાં અને 
અનિયમીત ચાલે છે અને કોલેરા જેવા ચિન્હો તુરત લાગુ પડે છે. 
મુબધ્ત્માં પણુ ગટરેનાં માંહમાં કામ કરનારાઓના ધણાં મરણુ નિપન્યાં 
છે. તેટલા માટે ગટરતા માં આગલથી દૂર નાહસ્વુ તેમાં સલામતી છે. 


ગમ (067૪૦/)--જે માણુસને ગમ લાગેલે। હેય તેને કેઈ સાથે 
વાતચીત કરવા ગમતી નથી અને તેનુ માંહ ઉતરી જાય છે. તે ઉપરથી 
તેનો ગમ ખીજ કેતે સ્પષ્ટ માલમ પડે છે. કોઇબી રીતે એવા *માણુન 
સનો ગમ વીસારવા તહરેવાર રમતગમતમાં અને મોજમજણહમાં તેનુ 
પ્યાન રોકવાની જરૂર છે. 


| * -ગમની અસર (7/27£% 0/ 67 '€૪/);-ગમની અસર ધીમાં 
'ઝેરતી માફેક છે. એ એક જતના કોતરીને પોકળ” કરનારે કડો, છે. 


ન હ્૦ ક વ ' સુખશાંતી જાપ, 


જેથી ર. તંવાય છે કે પાતળુ' થઇ ગળાતુ' સ છે. એથી કોહીનુ- 


“કૂરવુ' કમી રહે છે, અને તેથી શરીરતા કે૪ઇપણુ અવયવમાં અટકાવ 


અને અડચણુ થાય છે, અને છેવટે હોજરી અને આંતરડાં પોતાનુ કાર્ય 


બરાબર બજવી શકતાં તથી. એ પ્રમાણે ગમગીનીર્થી દુ:ખ દરદ શરૂ 


_.થાય છે. ગમગીનીથી સ્વભાવ બગડૅ છે અને સ્વભાવ ચીરડાઉ થાય છે. 


ગમગીન માણુસ ઉદાસ જ'દગી ગુજારીને છેવટે તુટેલાં હેૈયાંથી મરણુ 


પામે છે. ધણી ગમગીનીથી ધોરી નસ ઉપર દબાણુ થાય છે અને હદય 


*« બગડે છે. એક વખત કે।ઇ કારણુથી ગમગીની કેઇતા દિલમાં પેસી ગઇ 


શ્ર 


ત્તા તે નિકળવી બહુ મુશકેલ થઇ પડે છે અને છેવટે એ ગમગીની તે 


માણુસનો જીવ લપ્નનેજ નિકળે છે. 
ગમતો ઉપાય (707'૮0/0867 0/ 67૪૯ )--જે માણુસ ઉપર 


એકદમ આફત આવી પડે ને તેને અતીશય ગમ લાગે ત્યારે તેને ગરમ 


ગરમ પાણીએ નહવાડીને તેનુ' અગ ચોળવુ' જેધઇએ. તેને ધણી ગરમ 
તેમજ ધણી સરદીવાળી જગામાં રાખવો નહી. રડવાથી ગમની ખરાબ 
અસર થતી અટકે છે, અતે તેથી ગમમાં જે માણુસ રડતાં હેય તેને 


રડવા દેવો જેષ્ઠએ, જેથી તેની છાતી ખાલી થાય. ગમ વીસરાવાને ખીન્ને 
એક ઉપાય ગાયન છે.* ગાયનની અસરથી માણુસ તુરત વેળા ગમ 
ભુલી નય છે. ( જુવો--ગાયન દવાઇ તરીકે ) 


ગરભ (700૮)--મોટી માછલીમાંથી ૪ડાંના જથ્થો નિકળે છે 
તેતે આપણુ ગરભ કહીએ છીએ. નાની માછલીએ પોતાના કદ પ્રમાણે 
નાનાં ઇડ્રાં મુકેછે. ગરભ તળીને કે રાંધીને ખવાય છે. એતુ' અચાર પ્રણુ 
“કરવામાં આવે છે. ગરભ ધણી ખાવી સારી નથી. 

ગરમ પાણીએ નાહુલુ' (0720792-22૮8)--ગરમ પાણીએ 
તાહવુ' એ સકફ્‌ાઇને માટે ધણુ' અગત્યતુ' છે તેમ સાર્‌' છે. ગરમ પાણી 
વધતામાં 'વધતુ' ૮૦#ડીમ્રી હોય તો બસ છે. ધણાં થ'ડાં તેમજ ધણાં 


ગરમ પાણીથી શરિરેની ચામડીને આંચકો 'લાગેછે. ઉના પાણીએ નાહવુ' 


નિ ી 


સુખશાંતી કોષ, “હશ 


હેય તો ઝાઝીવાર્‌ લગાડવી નહી, કારણુ કૈ તેથી નબળાઇ થવાનો 


સ'ભવ છે. બચપણુમાં બચ્ચાંઓને ગરમ પાણીથીજ નહવાડવુ' અને જેમ 
માટું' થાય તેમ પૂછલથી પાણી ઓછું ગરમ કરવુ. નહવાડયા પછી 


, બચ્ચાંતુ અગ તુછવા ઉપર પુરતુ' લક્ષ આપવુ, કે જેથી ભીનાસ રહી 


નહી જય. નહુવાડયા પછી ચામડી ઉપર પાઉડર્‌ છાંટવાનતી મતલબ 


ચામડી સુકી કરવાની છે. ગરમ પાણીએ નાહયા પછી હવામાં તુરત 


ખાહેર નિકળવામાં નુકસાન સમાયલુ છે, કારણુ કે શરિર સરદી જલદી 


પકડે છે. નબળાં અને આનરી માણસોએ બપોરે અગીઆર વાગે ગરમ 


પાણીએ નાહવુ'. સહવારે તેમજ સાંજે નાહવુ' નહી. 


ગરમ પાણીની બાટલી ( 70૮ 1702 70૮૮૮૮ )--કેટલાકે, 
મૂખ્ય કરીને દૅ'રીના મુલક્રોમાં રહેનારાઓ, દૅ'ડીના દિવસોમાં પગ આગળ 
ગરમ પાણીની બાટલી પગને ટેકવીને રાખે છે, જેની ગરમીથી પગ ગરમ 
રહૅ છે અને તેથી ઉ'ધ આવે છે. એથી અ'ગમાં ગરમી આવે છે એ 
વાત ખરી છે, પણુ એના ખીન ગેરફાયદા છે. એ આદત પડી ન્નય છે 
તો પછી એ વેગર ઉંધ આવતી નથી; વળી બધી વખતે ગરમ પાણીની 
બાટલી મળી શકતી નથી. વળી બાટલી ભાંગી જવાનો કે પાણી ગળવાનો 
સ'ભવ રહે છે. પગ ગરમજ રાખવા હોય ને એ પ્રમાણે કર્વાથીજ ઉંધ 


આવતી હોય તે નળિયુ' ગરમ કરીને એક ફેલાનેલની કોથળીમાં મૃકીને : 


પગ સાથે લગાડીને સુછ્ જવુ. નળિયાંથી બાટલી જેવી અગવડ પડતી 
નથી, પરતુ એવી આદતથી પગ ધણા નાજુક રહે છે અને જે વખતે 
ગ્ર્મ બાટલી કે નળિયુ' નહી મળ્યુ' તે વખતે સરદી જલદી પકડવાનો 


સ'ભવ રહે છે. ક ક 
ગરમીમાં કપડાં, જુવો કપડાં-હલકાં-ગરમીમાં. 
ગર્‌સી શરિરની ( 4774૮ 222૮)--શરિરતી ગરમીની બાબદ 


- જ 


'વિષે શરિરિતી વિદ્યા નણુનારા ઉસ્તાદો એકમત થુતા નથી, પણુ તેઓ . 


એક 'બાખદ ઉપર એકમત છે કે શર્રિની «ગરમીની ઉત્તપન્તી ફ્રેફ્સાંમાં 


હૃ _ _ સુખશાંતી કોષ, 


જે. લોહી ઉપર. હવાની અસરથી જે રસાયણુ સ'બ'ધી ફેરમાર થાય છે, 
તેથી શરિર્ની ગરમી પેદા થાય છે, વધારે સપણ કહીએ તો હવાની 
(ઓકસીજન' ગેસ અતે લોહી માંહેલુ' “ કારબન' સા્‌થે થયાથી શરિરેને 
ગરમી મળે છે. ખુલ્લી હવામાં “ઔઓકસીજનત' અને “ફારબન' સાથે * 
ભેળીએ તો સળગી ઉઠયા વિના રહે નહી. તે ઉપરથી પુરાવો મળે છે કે 
શરિરિમાં પણુ એ બન્ને સાથે મળ્યાથી ગરમી પેદા થાય છે. આપણે 
બળવુ' કરીએ છીએ તે પણુ હવાની “ઔઓકસીજન' અને લાકડાં માંહે 
રહેલી “કારબન' સાથે મળ્યાથી બળે છે. ખુલ્લી હવામાં એ બન્ને જલદી 
સળગી ઉઠે છે તેથી ભડકુ' થાય છે, પણુ શરિરમાં એ બન્ને ધણી 
ધીમી ધીમી ભેળાય છે અને તેથી શરિરિમાંહે ગરમી હમેશાં રહે છે. 

શરિરેની ગરમી સાથે શરિર અને શરિરિના નાના મોટા ભાગને 
ઘણે! સબધ રણે છે, તેમજ મગજને પણુ શરિરિની ગરમી સાથે સબધ 
છે. જો મગજ ઉપર દલગીરીનુ' દબાણુ હેય, અતે ક્કર ચિ'ત્તાએ 
મન ઉપર કાખુ મેળવ્યા હુંય, અથવા ખેસી રહીને આખો દાહડે કામ 
કરવામાં પ્યાન રે।કાયુ' હોય, તો શરિરિતું' કાય મ'દ થ૪ જય છે, 
લોહીનું કરવુ' ધીમુ' પડે છે, દમ આસ્તેથી ચાલે છે, પાચનશક્તિમાં 
ધટાડો થાય છે અને શરિરેના છેડાવાલા ભાગો, એટલે ક હાથ પગનાં 
છેડા થડા રહે છે. પણુ જે મગજને તેમજ શરિરતે ખુશ કામમાં અને 
મનગમતાં વિચાર અતે લાગણીઓથી તેજી ભરેલુ રાખ્યુ' હોય, તો 
તેથી શરિર માંહેલું' કાય મનમાનતુ' થતુ રહેછે અને બાહરની સરદી સામે 
શરિર બચાવ કરી શકે છે. 

શરિરની ગ;મીને કેવો ખોરાક અતે કેટલે ખોરાક લેવામાં આને 
છે તેની સાથે પણુ સબ'ધ છે. તેમજ પાચન શકિત કેવા પ્રકારની છે 
તે ઉપર્‌ પણુ તેને આધાર છે. માંસનો ખોરાક, ઘી, તેલ ચરખી, વગેરે 
રરિર્ને ગરમી આપે છે. 

એક ઉમરે પુગેલાં માણુસની રં શરિરિની ગરમી માપવા પારાની 


સીસી “થર્મોમીટર? બગલમાં સુકી હેય તે પારો €૮. ૪ ડીમ્રી ઉપર આવશે 


ફરવાથી સૂરજનાં તડકાંની “લુ' એકદમ લાગતી નથી. ને પાધડીમાં થેડાં 


સુખશાંતી કેોષ* હ. 


અને ને સીસી મૉંમાં મુકી હેય તે પારે ૯૯. પ “ડીમ્રી' ઉપર આવશે; તાવ 
આવે વારે શરિરિની ગરમી ૧૦૫ અથવા ૧૦૬ ડીશ્રી સુધી જય છે, અને 
તેથી ઉપર ગરમી ટ્રૌઇ તો માણુસ. મરણુ પામે છે. સ'ધીવાની તાવમાં 
શરિરેની ગરમી ૧૦૯ થી ૧૧૧ ડીમ્રી સુધી ગયલી નોધવામાં આવી છે. 


ગરમીમાં સળેખમ ( 00776 77 ૪08907? )--ઠ'ડીના દીવ- 
સોમાં ખીજ કપડાંતી નિચે ગરમ ફ્લાનેલનું કપડુ' પહેરવું, અને ગરમી 
શરૂ થાય કે ગરમ કપડુ' પહેરવાનું બધ કરવુ, એથી જેટલા સળેખમના 
કેસ થાય છે તેટલા ખીજ રૂતુમાં થતા નથી. ભીનાં પગથી અને ભીના મોજન” 
પ[ડ્ડેરેવાથી પણુ સરદી લાગુ પડે છે. રૂતુ બદલાય કે તુરત પડ્ેેરવાનાં 
કપડાંમાં એકાએક ફેરફાર કરવો નહી. ફેરફાર કરવો તે ધીમે ધીમે કરવે!- 

ગર્‌મી અને પસીનો (7720૮ :727 2277570 ?'%£૪072--)ન્યાં 
શરિરિની માંહૅની ગરમી વધી પડે છે, ત્યારે તે ગરમી ઓછી કરવા આપ- 
ણતે પસીને છુટે છે. પસીનાથી શરિરેની માંહૅની ગરમા ઓછી થાય છે. 
પુષ્કળ પસીતો ચાલુ પડયા કરે તો આખા દિવસમાં એક માણુસ ખે રતલ 
વજનમાં ઓછે થાય છે. કુતરાને ચામડી મારફતે પસીનો પડતે નથી, 
પણુ તેતે માટે ખુદરતે ગરમી ઓછી કરવાનો બીજે માર્ગ રાખ્યો છે. 
ગર્‌મીના દિવસેો।માં જેશે તો કુતરાએની જીભ હમેશાં બાહેર ઝુલતી હોય 
છે અને તેની ઉપર્‌ દીણુ બાઝેલુ હૈય છે, અને તે રીણુ બાહેર 
પડવાથી કુતરાની ગરમી ઓછી થાય છે. 

ગરમીની અસર (02/૮7 0/ 7૮૮૮ )--તપતપતાં 
તડકામાં ફરવામાં નુક્સાન થાય છે. સૂરજના કિરણે! સ્્રીધાં નાથાં ઉપરૂ 
લાગે તો “લુ' લાગે છે. મગજે ગરમી ચઢે ત્યારેજ માણુસ બેશુદ્ધ 
થાય છે, ગરમીના સબખેજ માણુસને મગજમાં ચકર આવતાં દીસે છે. 
માટે બનતાં સુધી પુષ્કળ તડકામાં બાહેર ફેરવુ' નહી. પાધડી અથવા 
રાપી ઉપર સફેદ રૂમાલ ( પાણીમાં ભીજવેલો વારે સારો) નાખીને 


વા 


ર ક૪ ફે માડ ગ્ાષ, 


રા આાડનાં લીલાં ૫ પાતશાં 1 એોસ્યાં હોય તો તે પણુ શતો એક અટકાવ છે. 
* જે તડકાંમાં રહેવાથી ફેર આવવા માંડૅ કે માથુ દુ:ખવા લાગે, તો તુરત કોઇ 
' કશાંયડાવાલી જગા શોધીને ત્યાં બેસવુ. બને તે ગરદન. માથાં, અને છાતી 
 ઉપર્‌ બરફના કટકા ધસવા. 


. શર્મી અને રગ (૪22૮47 00૮0૪?9*-ગરમ દેશોમાં 
' કપડાં ધણાં પહેરવાં પડે છે કે જેથી ગરમીતી અસર શરીરને લાચુ પડે 
નહી. જડાં ઝીણાં કપડાં સાથે આપણને કાંષ્ર કામ નથી, પણુ કપડાંને 
₹ગ કેવો જેઈએ તે તપાસવુ' જેપ્ટએ. ગરમ ઝુલકેમાં રાતા, પીળાં, બલુ 
અને કાળાં કપડાં કરતાં સઉથી સરસ સટ્રેદ કપડાં સમજવા. સફેદ કપડાં 
ઉપર્‌ સૂરજના કિરણુની અસર થતી નથી, પણુ ખીન્ન રંગ ઉપર 
સૂરજનાં તડકાંતી અસર થાય છે. એ વિષે એક મહાન વિદવાતે અખતરે 
કરી નયે હતો. તેણે એકસરખા કદના જુદા જુદા રંગનાં કપડાંના કટકા 
લીધા અને ન્યાં તપતાં તડકાંમાં બરફ પડેલું' હતુ ત્યાં જઘનતે બરે 
ઉપર્‌ તે સધળાં કપડાં પાંથરયાં. પરિણામ એ આવ્યુ કે જુદા જુદા રગનાં 
કપડાં હથળ હ'કાયલુ' બરફ એકસરખી રીતે તાપમાં પીગળ્યુ' નહી. 
કાળાં કપડાં હૅથળતુ' બરફે સઉથી વધારે પીગળી ગયુ' અને સફેદ કપડાંની 
હિંથળનું બરફ સઉથી ઓછુ પીગળ્યુ'. રગો જેમ ખુલ્લા હોય તેમ તે 
ગરમી એઈછી ચુસે છે. એકજ બનાવતનાં ખે કપડાં લઇએ, એક કાળુ ને 
ખીજુ' સફેદ, અને તેનાં લુગડાં બનાવીને પહેરીએ, તો સફેદ કપડાંથી 
' જેટલી ગરમી લાગશે તેનાં કરતાં કાળાં કપડાંથી ગરમી વધારે લાગશે. 
ગરમીના દહાડામાં બનતાં સુધી ખુલ્લા રંગની તોપી પહેરવી. જેગ્જો 
ઈંગ્રેજ હબતી તાપી પહેરતા હેય, તેઓએ ગરમીના દિવસોમાં સફેદ 
તાપી પહેરવી. 

ગરમી માપવાનુ' યત્ર ( 7:/277'780707૮૮?* )--ગરમી માપવાનાં 
ય'ત્ર ખે જાતનાં આવે, છે. એક “ સેનરીગ્રેડ ડેરમોમીટર,' અતે ખીજુ' 
' ફ્રેરહનીટ ડેરમોમીટર.' સેનટીગ્રેડ ઉપર ૧૦૦ ડીમ્રી પાડેલી હેય છે 


ર સુખશાંતી કોષ. . “કપ 
અને ફેર્હતીટ ઉપર ૨૧૨ ડીમ્રી સુધી પારે! ચઢે છે. એ ગરમી માપવાની 
શીશીમાં પારો એવી રીતે બધ કીધેલે હેય છે કે સહેજ પણુ હવા 
૪૪ શકે નહી. ઉરૂળતાં પાણીમાં એ શીશી મુક્યે તો “ સેનટીગ્રેડ 'માં* 

,૧૦૦ ડીમ્રી, અતે ફેરહનીટમાં ૨૧૨ ડીમ્રી પારો ચઢશે. ૧૦૦ ડીગ્રી સેન- 
ટીગ્રેડ તે ૨૧૨ ડીમ્રી ફેરહનીટની બરાબર છે. 

ગરીબાઇ અને અગવડો (0૪0૪ ૪ 2770072૪7787- 
07૮૮)--કેટલીક વખત ગરીબોને પૈસાની ત'ગીને લીધે તનદરેસ્તીના 
કેટલાક કાનુનતો ઉપર્‌ પ્યાન આપવાનુ બનતુ નથી. પૈસાવાળાઓ પૈસાના 
ભેરે સધળી સગવડ મેળવે છે અને તેથી જે અગવડોમાંથી ગરીખે 
પસાર થાય છે તે તરફ હસવુ' નહી, પણુ જે પોતાની પાસે નાણાં 
ફાજલ પડી શકતાં હેય, તો પૈસાવાળાંઓની કરજ છે ક ગરીબોની 
અગવડ તાળવાના ઉપાયો લેવા. ગરીબોની અગવડે સાથે તેમની કેટલીક 
રાહરીતી અને નીતિ થોડે ધણો સબ'ધ રાખે છે, અને તેથી ગરીખોની 
અગવડે। મટાડવાથી આડકતરી રીતે ગરીબો! વધારે સલુકાઇ અને નીતિ- 
માન બનશે અને તેનું' સવાબ અલબતાં જે પૈસાવાળાખઓ તેમની 
અગવડેૅ ટાળે તેમને ધટે છે. 

ગળુ (777૦9૦૮ )--ગળામાંથી હવા ફ્રેફ્સાંમાં નય છે અને 
ખોરાક હોજરીમાં ન્નય છે. જે મોટી લોહીની નસે! માથાં અતે ભેજ' 

સાથે સ'બ'ધ રાખે છે તેને ગળાં અને ગરદન સાથે મોટો સ'બ'ધ છે. * 
તેમજ ગરદનને બરડાની કરોડ સાથે તીકટ સબધ છે. આથી ગળુ 
અતે, ગરદન સ'ભાળવાની બહુ જરૂર છે. ગરદન અને  ગળાદ્નોે સરદી_ 
લાગવા દેવી નહી જેઇએ. ગળાનું દરદ બહુ દુ:ખ દે છે અને ગળાંતાં ” 

દરદ ઉપરથી ફેફ્સાં પણુ બગડવાનો સ'ભવ રહે છે. ગળાંનાં દરદને 
લીધે ખોરાક બરાબર ઉતરતો નથી ને તેથી બહુ આપદા ખમવી પડે છે. 


ગાજર્‌ (040?”7૦£5)--આ ક'દમુળ છે. એ ખાવામાં સ્વાદદાર અને 
ફાયદાકારક છે. એમાં કાંજી (5447*07) બિલકુલ હૈતી નથી.' ગાજરમાં 


ર લદ 4 ર જ સુખશાંતી કોષ 


પાણીનો ભાગ વધારે રહે છે. દુન્યાના લગભગ સધળા ભાગોમાં ગાજર 
ઉગે છે, ગાજર ગરમ છે. 
“ ગાજળરમાં નિચે પ્રમાણે . તત્વો સહે છે :--સેો। ભાગમાં “નાપત્રાજન' 
વાલો ભાગ ફકત ૧.૪૮, બદનને ગરમી આપનારે! અથવા પુષ્ટી આપનારે। 
ભાગ ૧૧.૬૧, અતે બાકીનો ભાગ પાણી._ 

જગલી ગાજર પણુ થાય છે, જે વેલાતમાં ઉગે છે તેના મુળ સફેદ 
હૈ।ય છે, પણ તે સ્વાદમાં તેમજ ખાવામાં સારાં નથી. અગાઉ જગલી 
ગાજર જેલાબના કામમાં વપરાતાં હતાં. 

ગાજર્‌ જલદીથી પેટમાં જરપત થતાં નથી. ગાજરતો મુરબ્બો 
બનાવીને ખાવો સારે છે. 





મુલકોમાં ગાંજે કેરી વસ્તુ 
તરીકે બહુ વપરાયછે. હિ'દુસ્તાનમાં ગાંજાનો તહરેવાર્‌ ઉપયે!ગ થાય છે. 
હીમાલયના પર્વતો ઉપર તેમજ સીજીમની ખીણેોમાં ગને પુષ્કળ 
પીવાય છે. પરાનમાં, યુરોપની પૂર્વના ભાગોમાં, અને મૂખ્ય કરીને 
મુસલમીન દેશેમાં ગાંજેન ધણે। વપરાય છે. આફક્િકાના “ પુર ' લેકોામાં 
ગાંજાતો વપર્‌ાસ પુષ્કળ રહેછે. આક્િકાના મપ્ય ભાગમાં ગાંભજે એક 
દવા તરીકે તેમજ એક, શેખની વસ્તુ તરીકે ઘણે! વપરાય છે. ગાંજ્નની 
શરિર ઉપર જે અસર થાય છે તે ધણી મનમાનતી કહેવાય છે. મૂખ્ય 
કરીને હિ'દુસ્તાનમાં જેએ ગાંજે પીએ છે તેઓ કહે છે કે એથી તેમનો 
જવ ખહુ ખુશ થાય છે, ખાવા પીવાની ઇચ્છા થાય છે, દોસ્તીને ગાંઠ 
એથી મજબુત થાય છે, એથી હસવા ખોલવાનું મત થાય છે, અને ખુશ 
, મીન્નજ એથીજ' આવે છે. ગાંજે હદમાં પીધો હેય તો ભૂખ લાળેછે 
અને મગજને શાંતી મળેછે, પણુ જે હદ ઉપરાંત ગાંજે પીધા હોય તે 
મગજને ચકર આવે છે અને ચો।કક્સ પ્રકારતેો બકબકારે। થાય છે. 
ગાયન (17૪5૬૮)--%“ે આપણા સાદને નિયમીત થર અને તાલમાં 
કાહાડયે અથવા લ” -વ્યે તો તે સાદતે ગાયન કહીએ છીએ. એથી ઉલટુ' 
અનિયમીત અતે વગર તાલના સાદને આપણે ગડબડ કહીએ છીએ. 


સુખશાંતી કોષ. હ. 


ગાયન દવાઇ તરીકે ( 166400૮ 4૭5 720780608૮ )--ઉદાસ 
' જીવને માટે ગાયનનાં જેવી ખીજી અકસીર દવા કે।ઇ નથી. અમીર ઉમ- 
રાવો અને રાજાએ ટૃતાચરગ કરાવે છે તેપણુ પોતાના ઉદાસી બતાવે એવા” 
તરેહવાર વિચારોને દૂર રાખવા માટે છે. ગાયન ઉદાસીની દવા છે એ 
નીચલા એક દાખલા ઉપરથી પુરવાર થાય છેઃ--સ્પેન દેશના એક રાજને 
ઉદાસીનુ' દુ:ખ લાગુ પડયુ ત્યારે તેણે સર્વ ચીજના યાગ કીધો, અને 
તે એક અ'ધારા ઓરડામાં પોતે ભરાઇ બેસતો. ડાકટરે તેને સાજે કરી 
શક્યા નહી. એક ડાકટરે ગાયનની ભલામણુ કીધી. ન્નણીતો ગવૈયો, 
જેનુ' નામ “ ફેરીનેલી ' (7?*€72૮૮૮?) હતુ, તેને ખીજે ગામથી ખોલા- 
વવામાં આવ્યો. પેહલાં તે ગવૈયાએ ખે દાહડા સુધી તેના ઓરડાની બાર 
ગાવા માંડયું, પણ તેથી: રાન્ન ઉપર કાંધ, અસર થઇ નહી. થોડા દાહડા 
પછી રાન્ન પોતાની ઉ'ધમાંથી ઉઠયો હૈય તેમ બાહેર 'ગવાતુ' ગાયન 
સાંભળવા લાગ્યો. તેની આંખમાંથી પાણી પડવા લાગ્યું. એક દાહડે તેણે 
એ પ્રમાણે કીધું, અને બીજે દાહડે તેણે પોતાના ઓરડાનુ' બારણુ' ઉ'ધા- 
ડવાતો હુકમ કૌધો. આખરે રાજની ઉદાસી જેથી તે ધણે। પીડાયે। હતો, 
તે તેને સદ'તર છેડી ગઇ. મગજના દર્દો માટે ગાયન કરતાં ખીજ ચઢી- 
આતી દવા કે।ઇ નથી. 


ગાયનની નિતીપર્‌ અસર ( ૪/૮૮૮ 0૦0/ ૪૪40 07 
]ઈ0?'€ઠદ#૪/ )--ગાયનથી હુશયારી આવે છે, શાંતપણે વિચાર કરી શકાય 
છે, કાનમાં મધુરતા આવે છે, મનને તાજગી મળે છે, અને તેથી મનમાં 
સારા સ્વચ્છ અને ઉપયોગી વિચાર સુઝ પડે છે, એટલુંજ નહી* પણુ 
ત્યાર પછી કામકાજ ઉપર પણુ દિલ લાગે છે. ટુંકમાં, ગાયનથી નિતીને 
સુધારે। થાય છે. 


ગાયનની મન ઉપર અસર (7/0૮ 07 146૭5૮0 072 1/98) 
ગાયન સાંભળવાથી આજુબાજુના સ'નેગની યાદ મનર્ષર્‌ તાજી થાય છે. 
જુદા જુદા શખ્દોની બારીકાઇ સમજતાં સમજતાં નનતી હુશયારી વધે છે. 


મ માય ગાયનના થી ખુદાઈ બક્ષેશ ઉતરેલી હોમ છે તેએ! ચબરાક 


રણે છે. 'ગાયનના હૃન્તરથી હદયમાં દયાની લાગણી વધારે ઉત્તપન્ન થાય છે. , 


- ત - 


ગાયનકળામાં પ્રવીણુ શખ્સ દિલસોજીમાં વધે છે. ગ્રાયનકળા અ'ધારામાં 


અજવાળુ નેતાં શીખવે છે, અને તેને આ દુન્યાનાં અધકારમાં ખુદા: 


' સરી લેવાં. 


પ્રકાશ નજર આવે છે. 


ગાલીચા (€47૪48)--ઘણાએનાં ઘરમાં એરડાની ભીં'ત ઉપર 
ગાલીચા ટાંગવામાં આવે છે, તેમજ ઓરડાની ભોંય ઉપર ગાલીચા 
પાંથરેલા હય છે. ઉનના રંગીન ગાલીચામાં હમેશાં ધુળ ભરાયલી રહે છે 
અતે ચાલતાં એ ધુળ ઉડીને દમમાં ન્નય છે અને તેથી નુકસાન થાય છે. 
અનતાં સુધી ઓરડામાં ઉનના ર'ગીન ગાલીચા રાખવા નહી', કારણુ કે તેવા 
ઓરડામાં ચાલવુ અને રણેવુ' તનદરેસ્તીને લાભકારક નથી. જે ગાલીચા 
પાંથરવા હેય તો ભી'તથી થેોડે થોડે દૂર પાંથરવા અને તેમ કરીને 
એરડાની ચારે બાજુએ ખાલી જગા રાખવી, અથવા તેટલી જગાપર્‌ 
સાદડી પાંથરવી. ઓરડાની જમીન પાટીઆંની હૈય તો તેની ઉપર 
વારનતીસ લગાડવુ', ને પછી ગાલીચા પાંથરવા. ગાલીચાને' બદલે સાદડી 
અથવા કોઇ જતનુ ચામડ કે કપડ પાથરવું વધારે સારૂ' છે. 

ગીની કાઉલ '(€?#72૮%-79275)--ગીની ફાઉલ, એ એક 
જાતની મરઘી છે, જે આફ્િકાના “ગીની' પ્રાંતમાં મળી આવે છે, તેથી 
તેને “ગીની ફાઉલ” કહે છે. સાધારણુ મરધીના માંસ જેવુ તેનું માંસ 
સફેદ હેતુ નથી, એનુ માંસ સ્વાદદાર છે અને જરપત થવામાં હલમુ' છે. 

ગુર્‌ (1#2?7027)--હાડકાંમાં જે ચીકણે પદાર્થ રહે છે તેને આપણે 
ગ કહીએ છીએ. ધણાં લે[કેોનતે બકરાંના હાડકાંમાંની ગુર કૉંહડીને 
ખાવાનો શેખ છે, પણુ તે જરપત થવી બહુ ભારી છે. તે છતાં એ 
સ્વાદદાર છે અને જે ખાવી હોય તો ધણીજ થોડી ખાવી અને સાથે નીમક 


ગુર્ડા (#4726૪૭)--દરેક માણુસને , જમણી: બાજુ ને ડાખી_ 


ન મોં અકેકો સરી હોય છે. એ આસરે ચાર ૪ચ લાંબો અને * 


સુખશાંતી કોષર 3 ફૂટ 
| દોઢ ઇચ પોહળા હોય છે. બરડાના નિચલા ભાગથી તેની શરૂઆત * 
'્ાય છે, અતે તે છેક નીચલી પાંસલીઓની નિચે સુધી આવેલે। છે. 
આપણે કમરે હાથ દ૬%/ને જે ભાગ ઉપર આપણો હાથને! પૉંહચે। રાખીને ન 
, ઉભા રહીએ છીએ તે ભાગ ગુરડાતો હેય છે. બીન્ન ખોલેમાં સમજાવ્યે 
તા આપણા પેટની બાજુએ તીચે પીડ છે તેની ખે બાજુએ ચુરડા આવેલ 
છે અતે તે છેક પછવાડે સુધી જય છે. ગુરડામાં પીસાબ બને છે અને 
ગુરડા સાથે પીસાબ પસાર થવાની નળીઓ હેય છે, તેમાંથી પીસાબ 
પસાર થળતે પીસાબ ખાહેરનેો રસ્તો લે છે. ( જુવો, બુકકે ) 
ગુસખેરી (€૦૦૭૮૭૮77%/)--એ વેલાતી ફળ છે, પણુ હાલ 
હિ'દુસ્તાનમાં કોઇ કોઇ ડેકાણે ઉગાડવામાં આવે છે. એ રાંધીને ખાવામાં 
બહુ સારાં છે. એનો મુરખ્ખો ખાવા લાયક થાય છે. એતો દારૂ પણ 
બનાવવામાં આવે છે. ચુસબેરીની ધણી નતો આવે છે, જે રગ, કદ 
અને મીઠાસમાં જુદી જુદી હોય છે. માંસનો ખોરાક ગરમ છે, તેની સાથે 
સાથે ગુસબેરીનો સાસ અતે ગુસબેરીની “૫૪ (૪4૮) બનાવી હોય તો 
'હેજરીને ઠ'ડક આપનારી વાણી બતે છે. 

ગુસબેરી વાઇન (€૦૦૭૭૮?9'/ 772૮)--યુરોપમાં અને બીન્ન 
દેશોમાં ગુસખેરીને દારૂ ધરમાં બનાવવામાં આવે છે. એ ફળો પાકી ન્નય 
તે અગાઉ તેનો દારૂ બનાવવા માંડવુ' જોઇએ. કેટલાક મહીના સુધી 
ભીંજવી રાખવા પછી એનો દાર્‌ બને છે. ગુસખેરી વાઇન પીવામાં 
'સ્વાદદાર અને તેની અસર ઠડી છે. 

ગુસ્સો (47%2)--સધળા જુસ્સાઓમાં સર્વથી , હાણીકારક 
જુસ્સો તે ગુસ્સે! છે. ગુસ્સાને થોડીવારનુ' ધેલાપણુ' કહે છે તે વાજબી” 
છે. ગુસ્સાથી માથે લોહી ચઢી જવાના દાખલા ખતેલા છે. ગુસ્સાના 
પ્રમાણુમાં શરિરેનું' લોહી ઉકળે છે અને બદનમાં ખે'ચતાણુ થાય છે. 
જરાજરામાં સ્વભાવ ઉસ્‍્કેરાઇ જય તેથી ગુસ્સો ઉત્તપન્ન થાય છે. 
નબળાં માણુસતે અને મૂખ્ય કરીને “ હીસ્ટેરીઆ'થી પીડાતાં માણુસને * 
_મષ્યમસર ગુસ્સાથી મ'દ પડેલાં લોહીના ફેલાવાને ઉશ્કેરણી મળે ફે 
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તે તેથી સહજ ફાયદો થાય છે, પણુ જેના અગમાં લોહી ધણુ' અને 


* 


શરીર મજ્બ્રુત તેને ગુસ્સાથી નુકસાન થાય છે. ગુસ્સાવાળાં માણસોને 
મમજતે ઠંડક આપનારે ખોરાક લેવો જેધએ. વી ગસ્સાવાળાં માણુ- 


સેને સારી ઉંધ ધણી અવશ્યની છે. ગુસ્સાથી શરિરમાં વ્હૈતા જઠરસતા 


વણેવ/મ/ ૭કસ/ન થ/ય છે. ”/જે કૅ/ઇ/ જુસ્સ/ મે/ ઉપર ગ્રગરી નીક- 


7૦ 45), પણ ઝુસ્સે/ મે/હ ઉપર અજબ રળે શ્ર%% જીકળે છે. 
ગુસ્સાથી ધોરી નસે! જુળે છે; અને તેથી ગુસ્સાની વેળા નાડ ઉપર પણુ 
અસર માલમ પડે છે. મોાંહ ઉપર તે વેળા રતાસ ચઢે છે 
અને ભવાં ઉપર કરચલી ચઢે છે, અને આંખના ડોળા 
બાહેર નિકળી આવે છે, અને આખુ શરિર ન્નણે ધુજતુ' હૈય 
તેમ થાય છે. ગુસ્સાની વેળા જઠરસ વધારે વહે છે. નબળાં માણસોને 
ગુસ્સો નર્મ પડયા પછી શરિર્માં નબળાઇ, બેચેની અતે થાક દીસે છે. 
%ાછખી રીતે તપાસીશુ' તો ગુસ્સા બેશક તનદરે।સ્તીને નુકસાનકારક છે. 
ગુસ્સાવાળાં માણસોને પીત્તની તાપ આવવાનો સ'ભવ છે, કલેન્ન'માં 
ગરમી વધે છે, હૃદય ઉશ્કેરાય છે, મગજ તપી ન્નય છે, અને કેટલીક 
વાર ગુસ્સાવાળાં માણસોને ઘેલાપણુ' લાગુ પડે છે. આ ઉપર ફહેલી 
અસરે ગુસ્સાની વેળા તરત માલમ પડે છે. જેને હમેશાં ગુસ્સાની રેવ 
હેય છે અને જેઓ ગુસ્સાથી વારવાર ઉસ્‍્કેરાધ્ ન્નય છે તેઓને 
પ્રાઇબીવાર ભેજ્'તી તાપ, લકવે,, કમલે, અતે ખહીનેો રોગ લાગુ પડ- 
વાનો સ ભવ રહે છે. જો એક માતા ગુસ્સે થઇને તે વેળા બચ્ચાંતે 
ધવાડે છે તેણ તે બચ્ચાંને ઉપલ્યુ' થવાનો સભવ રહે છે, અને કેટલીક 


વાર તો બગ્ચાંનુ' તેમાંથી મોહૃત નીપજે છે. 


ગુસ્સો (5૪7૭6 07 472%૮?*' 07 77૮ 707૪)--માણુસને . 
ગુસ્સો ચઢે છે તે વખતે હદય ન્નેરમાં કામ કરે છે અતે કેપ કોઇ વખત _ 
હૃદયનાં કામમાંઈઅડયણુ થળ પડે છે, મોં લાલ થાય છે, અને જે મૉં 
ઉપર્‌ ધસી આવેલુ' લોહી પાછુ' ઉતરતું નથી તો મોૉંતો રગ જાંબુરે 


' થાંય છે, અથવા એફદમ ઉજળા થાય છે, દમ બરાબર ચાલતો નથી, 


સુખશાંતી કોપ ૧૧૨ 


ની ઉપસે છે, અને નસકોરાં પોહલાં થઇને ધુજે છે. કેઈ કોઇવાર 

આખુ શરિરે ધુજે છે, ગળાંનાં સાદ ઉપર પણુ અસર થાય છે, દાંત કય- 

કચે છે અતે એક ઝ્રોક સાથે અથડે છે, અને: આખા શરિરના સ્નાયુએ। * 
ઉસ્‍્કેરાયલી હાલતમાં આવીને લગભગ ઘેલાપણુ' લાગુ પડે છે. 


ઝેસ ઉદટ (6૦% 7૪7ઠ--જે એરડામં ગેસ લાઇટને! દીવે/ 
૧/૫ર૧મ/ અ/વતેો (હ!થ તે એ.રડ/મ/ હવ! અવજવ કરવ/ ચ/ટે બારી 
આરણાં પુરતાં ણેવાં જઇએ. સુવાના ઓરડામાં બતતાં સુધી ગેસનો 
દીવો નહી વાપરવામાં આવે તેમ સારૂ, અતે ખીન્ને છુટક નહી' હેય તે 
બધાં બારી બારણાં બધ કરવાં નહીં. આ કાંઇ નજીવી ખબાબદ નથી 
અને એની ઉપર દરેક જણે પ્યાન આપવુ જેઇએ. 


ગોસ્ત-ગાયનુ' ( 7૮૮/)--સાધારણુ રીતે જેને “ 7૮૮7 ' “બઓફ' 
કહીએ છીએ તે- જુદુ' જુદુ રહે છે. ગોધાનું' ગોસ્ત “ 6૪૮-6૮૮7 ' 
કેવાય છે. ગોધાનુ' ગોસ્ત કોઇજ ખાય છે, કારણુ કે તે ધણુ ચીવટ 
છે અને જરપત'થતુ' નથી, પણુ બળદનુ' ગોસ્ત ( 0%-52૮/ ) ધણુ'જ 
પુષ્ટીકારક્‌ અને તાજગી બક્ષનાર્‌' કહેવાય છે, તાજુ હેય છે ત્યારે 
જલદીથી જર્‌પત થાય છે અને ધણા દેશોમાં એ “મુખ્ય ખોરાક તરીકે 
વપરાય છે. ગાયનુ' ગોસ્ત (૮૦?૪-67૮/) બલદના ગોસ્ત :જેવુ' પુષ્ટી- 
કારક નથી તેમજ તેટલું' જરપત થતુ નથી. 


ગોસ્ત ડુકર્તુ'-જુવો '“ડુકરનુ' ગાસ્તઃ? 


મસ્ત નિસકમાં રાખેલુ' (54૮૮૮? -7૮0૮)--ડકરનુ' ગોસ્ત 
વગેરે નિમકમાં લાંબા વખત રાખવામાં આવે છે. એનાં કરતાં તાજુ' 
ગોસ્ત ધણુ'જ સારૂ' છે. ખારાસથી ગેોસ્તને પુષ્ટીકારક તત્વ કેટલેક 
દરજજે ઓછે! થાય છે અને વારે ધડીએ એવુ નિમકમાં આઠેલુ' ગોસ્ત 
ખાધાથી ચામડી ઉપર કે!હવાટ થાય છે. નિમકમાં રાખેલ? ગોસ્તને પકાવતવ્રા ” 
પણેલાં પાણીમાં કેટલેક વખત ભીજવી રાખવુ' જોઇએ. 


૨ ખમા રેમ ' 
ગાસ્ત-પીછાંવાળાં પક્ષિઓવુ” (7/૮4 07 ગા 
જાનવર પછી લેકે પક્ષિઓનુ' માંસ વાપરે છે. કેટલાંક પક્ષીએ પાળવામાં 
 * આવે છે અતે કેટલાક જગલી પક્ષીઓને! પણુ ભક્ષ કરવમાં આવે છે. ગણુ 5? 
.. કાહડવા ત્રમાણે આખી દુતયામાં ૧૪૦ જતના પક્ષીએ ખોરાક તરક 
મારવામાં આવે છે. પક્ષીઓનાં ગોસ્તમાં મુખ્ય કરીતે જગલી પક્ષીઓના 
ગોસ્તમાં ચરબી નહી' જેવી હેય છે. પાળેલાં મરધાં બટકાંમાં ચરખી રહે છે. 
 છઇુ'સ અને બટકને ખવાડી ખવાડીને જાડાં બનાવવામાં આવે તો તેમાં ચરબી 
વધે છે. જુદાં જુદાં પક્ષીઓનાં ગોસ્તમાં જુદો જુદો સ્વાદ રહે છે. મરધી, 
બટક, રાણી મરે, તીત્તર, ટરકી, કબુતર, એ ખાવામાં ગુણુકારાં છે 
અને સેણેૅલાઇથી પચાવી શકાય છે. ઉડતા શેકારનું' ગોસ્ત પણુ સ્વાદીજ 
અને ખાવા લાયક હેય છે. 


ગોાસ્ત-બકરાનુ' (1#૪૮૮07)--ખબધાં ગેસ્તમાં બકરાનું ગોસ્ત 
વધારે ખાવા લાયક છે અને પચવામાં પણુ ધણુ ઉત્તમ છે, અને તેટલ 
માટે ધણુ' ખર્‌' બકરાંનું' ગાસ્ત સર્વે સુલકોમાં ધણુ' વપરાય છે. ખસી 
૪ીધેલા બકરાંતુ' ગોસ્ત વધારે સ્વાદદાર હોવાથી વધારે વખણાય છે. 
ત્રણુથી ચાર વરસ મેરી માદાનુ' ગોસ્ત ધણુ' ચીવટ અતે સેહલાઇથી 
ચળતુ' નથી. બકરાંનાં ગોસ્તમાં સેકડે ૪ર ટકા ચરખીનો ભાગ 
રફે છે. ર 


ગાળી ( 7૮5 )--કેટલાકો એમ સમજે છે કે મારાથી ગોળી 
ગળી, શકાતીજ નથી; તેઆ એમ સમજે છે કે અમારાં ગળાંની બારી 
પાની છે, પણુ એ વાત ખરી નથી. તેમનાં ગળાંમાંથી ગોળી કરતાં ચાર- 
ગણી મોટી ચીજ ઉતરી નય છે તે કેમ ? માણુસ જતને ખુદરતે એવી 
રીતનુ' મેહું' આપેલુ' છે કે તેતી મરજી થાય તેજ તેના ગળાંમાં કાંઇ 
' ઉતરી શકે, પણુ જે ચીજથી તે સુગાય તે ચીજ તેનાં ગળાંમાં ઉતરી 
', શકતી નથી. 
ઘઉં' ( 177૮૮૮ )--ધઉ' શાથી અગત્યતા અનાજ છે. એ પેહુલ 


જે 
પ 
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_- કયા દેશમાં ઉગ્યો તે આપણે જણુતા નથી. હાલ એ આખી દુન્યામાં. 
વપરાય છે. સે! ભાગ ધ'ઉમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રહે છેઃ-- 


પાણી કું ને! ભાગ. ૧૪.૫ ય 
* ₹બરીન વગેરે ન ૧૧.૦ 
કં/% વગેરે ક ક ૬૯.૦ 
ચીકાસ પ મ ૧.૨ 
લાં વગેરે મ: ર્‌. 
ધાતુ પદાથ વગેરે ,, મ ૧.૭ 
૧૦૦ ભાગ. 


ધઉ'માં બીન્ન અનાજ કરતાં વધારે પુણ્ીકારક તત્વો છે. ચોખા, 
બાજરી, જવ કરતાં એ ખાવામાં ચઢીઆતો છે. એના પાઉ, રોટલી, 
સેવ, એ સધળાં શરિરને પુષ્ટીકારક છે. ધઉ'તુ' દુધ કાઢીને લેકે! રાંધીને 
"ખાય છે તેપણુ બહુ તાકાત આપે છે. જુદા જુદા દેશના ધઉ'માં જુદા 
જુદો કંસ હોય છે. 

ઘઉના આઢો (770%?' 0/ 17027૮૮)---ધઉ' માધા હોય છે 
તેથી ધઉ'નના આરા પણુ *મોઘેો હોવા જેઈએ. વધારે નફેો કરવાની 
મકસદથી ધઉ'ના આટામાં તહરેવાર ખીન્ન હલકા અનાજનો આટો ભેળવામાં 
આવે તો તે સમજ્યા, પણુ કેટલાકે ચાકતો ભુકો, ચુતો વગેરે નુકસાન 
કારક વસ્તુએ ભેળે છે અને ખરેખર તે આટો ઉપયોગમાં લેવાથી 


તનદરીસ્તીને તુકસાન થાય તેમાં કક્ષા શક નથી. ું રુ “9% 
ઘરો રહેવા માટે (70077૮૮7897 770૪૭૮૭ )--વિદયાના કાનુનથી 
ઉલટી રીતે બાંધેલાં ધરેમાં રહેવાથી ધણી પીડા ભોગવવી પડે છે. 
અલબતાં, કેટલાંકોની ગુ'નસ ન હોવાથી તેમને અસુખાકારીભર્યાં ધરેમાં 
રહેનુ' પડે છે, પણુ તેઓને પણુ જે તેના ગ'ભીર યૈરીણામથી વાકેફ 
રવામાં આવે તો તેઆ પણુ તેવાં ધરેમાં રહેતાં અચકાય, મૂખ્ય 


૧૦૪ ર સુખશાંતી કેોષ* * 
' બાખદ્ો જે તપાસવાની છે તે આ છે. રહેવાનાં ધરેમાં પુરતો ઉજાસ * 
અને હવા આવન્વ કરવાતો પુરતો મારગ જેઇએ, ગટર અતે વાડા સાફ 
«રહેવા જોઇએ, અને ધરતી આજુબાજુ પણુ વાસ મારણ કચરો! એકઠો થવા 


દેવા નહી' જઇએ. એટલી મૂખ્ય બાબદો તપાસવાની દરેક ગરીબ માણુસની 
કડ કૂરજ છે. 


ઘર્‌ પસ'દ કરવા વિષે ( /977૮0/60% 0/ 4 કા 
702૮652 )--રણેૅવાનું' ધર પસદ કરતી વખતે નિચલી બાબદો ઉપર 
ધ્યાન આંપવાની જરૂર છે. (૧) હવા સારી છે કે નહી. (૨) પાણી 
સારાં છે કે નહી. (૩) એરડાતી જમીન સારી બાંધણીની છે કે નહી. 
(૪) ભોંયતળીએ સરદી છે કે નહી. (૫) ધરની બાંધણી કેવી છે. (૬) 
વાડા, મોરી, નળ, વગેરે સુખશાંતીના નિયમપર છે કે નહી. (૭) સુવાના 
ઢોલીઆ મુકવાની બરાબર સગવડ છે કે નહી. (૮) હવા આવન્નવ 
કરવાના મારગે કેવા છે. (૯) પાડેસમાં ગલી કેવી હાલતમાં છે. (૧૦) 
પાડેસનાં ધરમાં રહેનારાં સુધડ છે કે જુવડ. (૧૧) રસ્તો સાફ્સુફ રહે છે કે 
ગલીચ. (૧૨) રાતની વખતે રસ્તા ઉપર ગડબડ રે છે કે ચુપકીદી. 
 સ૨્મા સધળી બાબદો ઉપર ષ્યાત આપવા પછીજ ધરમાં રહેવા જવુ. 

ઘાંઢી (777%/727)--ધાંરીમાંથી સાદ નિકળે છે. ધાંડીમાંથી દમ 
નિકળે છે. ધાંટીમાંથી ખોરાક ખોરાકની નળીમાં ઉતરે છે. માટે ધાંરીની 
સ'ભાળ રાખવી ન્નેઇએ. ધાંટીને સરદી લાગે છે યારે સરકમ થઇ આવે 
છે તે પછી દમ લેવાની નળીને સરદી લાગે છે માટે ઘાંટી સરદીમાં 
હંકેલી ઘાખવી. 


ઘાંટુ' પડેલુ ( 24007૭2 78700૮ )--કેટલાકેને આખો દિવસ 
ખોલવુ' પડે છે અને ધાંટુ' તાણુવુ' પડે છે તેમાં મુખ્ય કરીને નિશાળના 
' શિક્ષકો અને ધર્મગુરૂઓ હેય છે. પોતાનાથી જેટલુ' મોટે બોલી શકાય 
તે કરતાં મોટે ખોલવાની કેોશેશ કરવી નકામી છે. તેમતે એક ભલામણુ 
થઈ શકે છે, તે એ કે એવા શિક્ષકોએ અને ધ્મગુરૂએએ છાતી, 


ટિ ન 
1 ૪ 
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'ખભ| અને પેટને જેમ બતે તેમ કસરત આપવી, જેથી તેમના શરિરના 
સુધારવા સાથે તેમનો સાદ પણુ સુધરશે, અને એસ કર્યાથી તેઆ આખે 
દાહડે બોલતાં કદી દરકે નહી. લ 
* ઘોડેસવારી (7?07#%7)--થોડા ઉપર બેસીને ઘોડાને દોડાવવુ' 
એથી શરિરને કસરત મળેછે એમાં તો કશે શક નથી. મૂખ્ય કરીને 
બિમારીમાંથી ઉઠયા હેય તેમને માટે ધેોડેસ્વારીની ભલામણુ કરવામાં 
આવેછે. જેએની તનદરેસ્તી બગડી હૈય તે પાછી મેળવવા ધ્ેડેસ્વારી 
કરવી જેઇએ અને જેએ તનદરે્‌સ્ત હેય તેએએ તનદરેસ્તી સાચવી 
રાખવા માટે ચાલવાની કસરત કરવી નેઇએ, એમ સાધારણુ કાયદા તરીકે 
કહી શકાય છે. વેડડેસ્વારીથી હોજરી અને શરિરેના ઉપરના ભાગને ધણી 
અસરકારક કસરત થાય છે. જેઓની તનદરેસ્તી અતી ધણા બળાપાથી 
બગડી હેય તેએએ વેડા ઉપર ખેસીને કરવુ. ધેડેસ્વારીથી શરિરેના 
નિચલા ભાગને ઉપલા ભાગ જેટલી કસરત મળતી નથી, તેથી ધેડેસ્વારીના 
શોખીનોએ બને ત્યારે ચાલવાની તખેહ પણુ સાથે રાખવાને ભુલવું નહી. 


ચટણી ચટાકે। (00770872775 )--ચટણી, મસાલો એ સધળાં 
હોજરીને ઉશ્કેરનારા પદાર્થો છે, અને એ ચીજને પુષ્ટીકારક ચીજો કરતાં 
તદન જુદા પ્રકારતી છે. કેટલાક મુલકમાં બાફેલા ખોરાક સાથે ચટણી 
મસાલો છુટો ઉપર ભભરાવામાં આવે છે. કેટલેક ઠેકાણું અને હિ'દુસ્થા- 
નમાં મસાલે। રાંધવામાં સાથે વપરાય છે, તે છતાં આથણુ', ચટણી વગેરે 
ખોરાક સાથે ઉપરથી ઉછાળવામાં આવે છે. નિમક પણુ ચટાકાના વર્ગમાં 
આવે છે અને એ વગર ખાણાને લેહજતજ મળતી નથી. *્વાદદાર ખાણુ' _ 
પકાવવા માટે નીમક પહેલે ૬રજજે ભોગવે છે અને તે અતી જરૂરની વસ્તુ 
છે. તેથી ઉતરતો સરકો આવે છે. ધટતા પ્રમાણુમાં સરકો વાપરવાથી હે।જ- 
રીની પાચનશકતી સુધરે છે. તેથી ઉતરતી રાઇ અતે મરી આવે છે, 
પણુ એ વસ્વુઓ ગરમ દેશમાં વધારે ખપે છે, કારષ્ાા કે ગરમ દેશેમાં 
ભુખ મ'દ હાલતમાં રહે છે, અને તેથી ખાણા સાથે એ વસ્તુનો ભેળ 


મ અ શ “ર6 ક 
ન “કરવાથી હોજરીને એક જતની ઉશ્કેરણી મળે છે અતે ભુખ કી છરે. 
.. તીખુ' આથણુ પણુ મષ્યમસર અને માફકસર ખાવાથી ભુખમાં સુધાર 
ઉરે છે. પર'તુ' એ સધળા ચટણી ચટાકા હદ ઉપરાંત, લેવાથી શરિરને, 
તેમાં મુખ્ય કરીને કલેજ'ને ગ'ભીર _વુકસાન થાય છે. બાહોશ ખાવરચી 
તહેરેવાર લહેજતદાર પકવાનો બનાવે છે, પણુ તે સધળુ' તણહરેવાર 
' ચટણી ચટાકા અને મસાલા વાપરવાથીજ તેમ કરી શકે છે, અને તેથી 

તે જુદા જુદ્દા સ્વાદ ઉપનવે છે. 

ચરબી ( 70૮ )--શરીરમાં ચરખી અગત્યનો ભાગ છે. સધળી 
નસોની દોરીએની આસપાસ ચરખીનતે ભાગ રહે છે. શરિર્માં ચરખી 
હેય તોજ શરીર ગોળ દીસે છે, નહી'તેો શરીર ડુબળુ' અને હાડકાંવાળુ 
જણાય છે. ખહી અને એવા ખીન રેગો શરિરતી ચરબી ઓઈછી થતી 
“ય છે તેને લીધે થાય છે, અને તેથી એવા રોગોમાં કૉડલીવર્‌ આધલ 


 અએનેથી ચરબીને ચીકાસવાળે ખોરાક આપવાની ભલામણુ થાય છે. 
ચરખી કેમ વધારવી (709 7'0 ઉ6?09 2 )--ખેોરાક કેવા 


લઇએ છીએ તેની ઉપર ચરખીનેો આધાર છે; ખોરાક કેટલે લધ્એ છીએ 
'તેની ઉપર્‌ ચરબીનો આધાર નથી. કેટલીક ચીજ ધણી ખાવાથી શરિર 
'ઉલડટ્ઠ પાતળું થાય છે. નીચલી ચીજે ખાવાથી શરિરની ચરખી વધે છેઃ- 
(૧) ખાંડ અને મીઠાસ, જેવા કે ગોળ, મધ વગેરે. 

(૨) મીઠાં ફળો, જેવાં કે સપરચ'દ, પીચ, વગેરે. 

(૩) કાંજવાળા પદાર્થા, જેવાં કે પાંઉ, પટેટા, મકાઇ, કેક વગેરે 
(૪) ચીકાસવાળા પદાર્થો, જેવાં કે ઘી, ગોસ્ત, મલાહી, માખણુ. 
* જેએ પોતાનાં શરિરંમાં ચરબી વધારવા માગતા હેય તેએએ ઉપલી 
ચીજે ખાવી. ગોસ્ત ખાવુ' તે ચ્ર્બદાર ખાવુ; કુમળુ' ગોસ્ત ચરખીનેો 


વધારે કરે છે એ ખ્યાલ ખોરા છે. 
“ ભક શખ્સે પોતાનાં હસ ઉપર અખતરે કરવા તેને છત્રીસ દીવસ 


સુધી મકાઇ ખવાડી.“તેટલા અરસામાં તે હ'સ પાંચ રતલ વજનમાં વપ્યુ. 
ી ને પાંચ રતલમાંથી ફ્કત રી સાડાત્રણુ રતલ હતી. 


2 ક અ - સાદ - 


સુખશાંતી કોષ. ફૂ: 


ચરખીનો વધારે (£€૮૮#2656)--માણુસના શરિર્માં ચોકસ ' 
થોડા પ્રમાણુમાં ચરબી તો હેય છે, પણુ ધણા મીઠાઇ મેવા, પુષ્કળ 
ગોસ્ત માછલી, સને મોહસ્વાદીઆં પકવાતો ખાળતે બેસી રહેવાથી 
શરિરમાં ચરખીને વધારે થાય છે, ને તેથી તનદરે।સ્તીમાં અડચણુ થાય 
છે. એના સેહલે! ઉપાય ફેકત એ છે કે જેમ બને તેમ સાદો ખોરાક 
લેવા. દારૂ પીવો નહી, ગોસ્ત, માછલી, ૪ડાં થોડાં ખાવાં, ખોરાક ઓછે 
કરવો, ને હલક્રો ખોરાક લેવો. જેમ બને તેમ મહેનત અને કસરત કરવી 
અને જેમ બને તેમ હેજરીમાં એછે ભાર રાખવે. 

ચરખી-બુઢાપામાં (7૮ 7 077 4/૮)--૨૯ વયે શરિરમાં 
ચરખી એકડી થવાનો સ'ભવ રહે છે, કારણકે ખુઢાપણામાં મહેનત ઓછી 
થાય છે, અને શરિર ફેલાતું જઅયય છે. એ વખતે ખોરાક લેવામાં ડહાપણ 
અને જ્ઞાનનો ઉપયોગ કરવામાં આવે અને ઉમરતે માફક આવતે ખોરાક 
લેવામાં આવે તેમ સાર્‌. મોટપણામાં ચરખી વધીને અગ ભારી થવતુ' 
હોય તો જેમ બને તેમ શરીરની ન્નડાઇ ઓઈછી થાય તેવા ઉપાયો લેવા, 
અતે તે ઉપાયોમાં સાથી સરસ અ'ગબળની કસરત આવે છે. 


ચરસ ( 7૮819 ”/ 7%&૪9)--ગાંજમાંથી ખુદરત રીતે એક 
ચીકણો ગુ'દર જેવો પદાર્થ નિકળે છે તેને ચરસ કહે છૅ. ચરસ હદમાં 
વાપરવામાં આવ્યા હોય તો ભૂખ લાગે છે અતે મગજને શાંતી લાગે 
છે. વધારે લેવાથી ચકર આવે છે અને મગજે પવન ચઢે છે અને 
ખકબકારે શર્‌ થાય છે. 


ચામડી (.9/#2)--ચામડીમાં ત્રણ પડ છે. ઉપૈલુ', વચલુ: અને 
નિચલુ'. ઉપલુ' પડ માત્ર માંહૅના પડતુ તથા તેની સ્પર્શ શક્તિનુ' રક્ષણુ 
કરવા માટે છે, પણુ તેમાં કાંષ સ્પર્શના ગુણુ નથી. ચામડીને ધસારે 
પડે છે તેથી એ પડ કઠણુ થઈ ન્ય છે તેને આપણે આંટણુ કહીએ છીએ. 
કામદાર અને કારીગરોના માણુસેના હાથ ઉપર ઓંટણુ વાર'વાર જેવામાં. 
આવે છ. ચામડીનુ' વચલુ' પડ ધણુ' નરમ ને જાળી જેવુ હોય છે 


૧૦૮ ગમુષખશાંતી ફોષ, 


વચલી ચામડીના રંગ ઉપર માણુસ ગોરૂ' કે કાળુ કહેવાય છે. ઉપલી 
ચામડીને ગોરાં કાળાં સાથે કાંઈ સબ'ધ નથી. નીચલુ' પડ ગોરાં તે કાળાં 
મ્રણુસમાં એડસરખુ' હોય છે. એ ત્રીજા' પડમાં ર્ૂપ્શતો ગુણુ છે. 
માછલીની ઉપલી ચામડી ધણી ચીકટ હેય છે તેથી પાણીની અસર તેને 


લા/%તી ન. કેટલાક જનવરે!તી ઉપ ચામડી ધણી કઠણ (ય છે. 


ચામડી ઉપર જુસ્સાની અસર (//7૮૮ 0/ 72/27/24 
-77807%0725 07) .9##7)--જેમ દૅડકથી ચામડી ઉપર અસર થાય 
જ તેમ મનના જુસ્સાથી પણુ થાય છે. ધણી ઉદાસીથી અને હીમ્મત 
હારી જવાથી ચામડીને રગ ષ્રીકકો પડે છે, કારણ કે લોહી ચામડી 
તરફે બરાબર વહેતું નથી. તેમજ ઉદાસી અતે ગમગીનીથી પસીનો એછે 
પડૅ છે, અતે તતુઓ ઢીલાં પડે છે. તેમજ જુસ્સાથી અને મગજને 
ઉશકેરવાથી લોહી ચામડી તરફ વધારે ધસે છે ત્યારે ચામડી લાલ રંગ 
પકડે છે, અને તે વખતે ચામડીની ગરમી વધેલી માલમ પડે છે. ધણા 
ગભરાટથી ચામડી ઉપર દુઃખ જુટી નીકળે છે એમ એક ડાકટરતુ' 
કહેવુ છે, પણુ એ કાંઇ ધણુ' સાધારણુ નયી. 
ચામડીનાં છિ'દ્ર (075 77 5/70 )--જે માણુસની કે 
જાનવરની ચામડી ઉપર વારતીસ અથવા રગ લગાડીને ચામડીનાં છિદ્રો 
બ'ધ કરવામાં આવે તે થોડા વખતમાં મરણુ નિપજે છે. એક પોપનાં 
વખતમાં (7720 ઝક») ચોકસ કિયામાં ફરેસ્તાતુ રૂપ આપવા એક ચોકસ 
જછકરાની ચામડી ઉપર આખા દિલે સોનેરી વરખ ચોંટાડી દીધો, 
પણુ તે છે।કરે શેડા કલાકમાં મરણુ પામ્યો. આ દાખલા ઉપરથી 
સમજધુ કે ચામડીનાં છિદ્રો બધ કરવાં નહી; અને ચામડીને તનદરે।સ્ત 
હાલતમાં રાખવાનો રસ્તો એ છે કે ખુબ ચોળીને દરરે।જ નાહવુ. 

ચામડીનુ' ફાય ( 279580૮099 0/ 948 )--ચામડી ગુરડા 
જેટલુ'જ ઉપયોગી »&1મ બનવે છે. ગુરડાતે રસ્તે પીસાબ નય છે. 
આખા દિવસમાં ચામડીના માર્ગે બે પે જેટલુ' પાણી નિકળતુ' દશે. 


મ 

# 
2 / 0 ₹ ૯ 
દશી ડડ 9 6 ૬, મર 
કક “ક પે, 


સુખશાંતી કોપર ફવ 


ગુર્ડામાંથી પીસાબ પણુ દિવસમાં એટલા જથ્થામાં થાય છે. ચામડી, 
ગુર્ડા અને ફેફસાં એ ત્રણુ વડે શરિરિની માંહેથી પાણીનો ભાગ બાહેર 
પડે છે. ગર્મીમાંકુચામડી મારફતે પાણી ધણુ' નિકળે છે ત્યારે ગુરડાનાં 
પીચાબળ ઓછી છુટે છે અતે ઠહીમાં ન્યારે પસીનો એઇછે! પડે છે 
ત્ય(રે ૪/૦ ૧ધ/રે છુટે છે. તેલ વ/સ્જે ચુરડ/ તેમજ ફેફ્સ/ન 
પણુ ઠંડીના દિવસમાં વધારે માવજત રાખવી. કેટલાંક ગુરડા અતે 
ફેફસાંના દરદોમાં જ્યારે એ અવયવે નબળાં પડેલાં હોય છે ને પોતાવુ' 
કાર્ય બરાબર કરી શકતાં નથી ત્યારે શરિર્તો રેગ બાહેર કાછડવા ડાકટરે। 


ર 


ચામડી વાટે પસીનો છેોડવાતી દવા આપે છે. 
ચાલવાની આદત (7૮૮ 0/ 170૮4987 )--ચાલવાની 
કસરત જેવી ખીજી સરસ કસરત નથી. એ સઉથી સ'પુર્ણુ કસરતછે, 
એથી લોહી બરાબર ફરતું થાય છે; મગજ અતે શરિર્તે તેજી મળે છે 
અને નાનત'તુઓને પણ ફાયદો થાય છે. આ નિરદોષ અને નુકસાન નહી 
કરનારી કસરત દરેકથી બની શકે એવી છે, અતે દરેક માણુસે પોતાની 
હાજત અને શકિત પ્રમાણે ચાલવાની કસરત લેવી બ્રટારત છે, 
એક જુની કહેવત છે કે બપોરે ખાધા પછી થોડી વાર બેસવુ, ને રાતે 
ખાધા પછી થોડી વાર ચાલવું, પણુ હાલ બધ લોકોને એમ કરવુ માફક 
આવે તેમ નથી. અસલ લેક એમ કરતાં હતાં અને તેથી તેમને ધણી 
સરસ તી'દ આવતી હતી અને તેએ સહવારે ધણા તરેતાન્ન ઉડતાં 
હતાં, જેવી તાજગીથી હાલ આપણે તદન ખેનસીબ છીએ. 
મ મટ્યાલવાની ડસરત ([/74૮/872% 4૭5 407% #2૮?'%ંક્૪)-એ એક 
મુશકેલ હુન્નર છે. એથી આખાં શરિરના દરેકે દરેક સ્નાયુઓ,” નસે, 
પગ, પગની નળીઓ, પાંસળીઓ, છાતી, ખભાં, હાથ અને પેટના સ્ના- 
યુઓને ઉપયોગ થાય છે. ચાલવાથી ઉત્તમમાં ઉત્તમ કસરત મળે છે. 
એક સારા ચાલનાર થવા ઇચ્છનારે શફઆતથીજ સારી રીતે 


ક્ત્્િ 


ચાલવાની ટેવ પાડવી ન્નેઇએ. ને કોઇ માણુસ શરૂઆતથીજ સારી રીતે 


હૂ. 
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; યા રવ પાડશે ર તો તે એવી ભુલે મહ કરશે જ જે પાઠ- 
“ળથી સુધારી શકાશે નહો. 


 ઇ#* શરૂઆતમાં ચાલવાની કેસરત કરતાં આખાં શરિવ્માં કળતર થાય 
* છે અને પગની પાતલીઓમાં આંટણુ પડે છે. પગના નતળાઓતુ' કળતર 
ધણાં માણુસોતે ભારી ખુટો પહેરવાના સમબે અથવા જેરથી અથવા 
ઘણા ધીમે ચાલવાના સબખે થાય છે, જ્યારે આંટયુ બુટનાં દબાણને 
 _સબખે થાય છે. 


શોથી પહેલાં દરરોજ ૨૦-રપ માઇલ ચાલવાની ટેવ પાડવી. એ 
| ટેવ પાડવાથી ભવિષ્યના ચાલવામાં પણુ મુશકેલી નડશે નહી. જે કે!ઇ 
 સરતમાં ઉતરવુ હેય તે દરરોજ બખે ત્રણુ ત્રણ માઇલ ગોળ ચકર 
કરવાની ટેવ પાડવી. 


ચાલવાની કસરતના કાયદા (7૮૮5 207 1//9થ%)-- 
જેઓને ચાલવાની કસરતની રેવ હેય તેમતે માટે નિચલા કાયદા ધ્યાનમાં 
રાખવા જેગ છે:-(૧) ખુલ્લી સુકી હવામાં ફરવુ'. (૨) નીચી અને ભીના- 
__સવાલી જગા કરતાં ઉ'ચાણુવાળી જમીન ઉપર વધારે સારૂ. (૩) 
' ઉનાળામાં સહવાર્‌ સાંજ ફૂરવુ' પણુ બપોરી વખતે ફેરવા નિકળવુ નહી, 
(૪) શિયાળામાં સવારે દસથી બાર સુધી ફરવાનો વખત સારે! છે પણુ 
આમદાદમાં કે સુરજ અસ્ત પામવા પછી ફરવા નિકળવુ' નહીં. (૫) 
_ એકજ રસ્તાપર ફરી ફરીથી ચાલવુ' નહી, તેથી મનતે રાહત મળતી નથી. 
(૬) એકસરખી ઢખે ચાલવુ અને પગળાં એકસરખાં મપ્યમસર 
ભરવાં પણુ “અતી ધણી ઉતાવળ કરવી નહી. (૭) શરૂઆતમાં ધીમાં 
પગળાં ભરવાં, પછી સેહજ ઝડપ વધારવી. (૮) સાથે એક ર'ગીલે 
સોબતી હોય તો બહુ સાર્‌, પણુ તેની સાથે તમતે બનતુ હોવુ જ્ને- 
ઇએ. (૯) ચાલતાં ચાલતાં વાંચવું નહી, તેથી જરૂર આંખ ખગડેૅ 
છે, અને ચાલવાથી હ્ારિરને ફાયદો થવાતી વકી રહે છે તે ફાયદો 
થતો નથી. 


ચાલવાની ડસરત સાસે વાંધેો(06/૮0#80725 ?'0 174૮7072%)- . 
કેટલાકે વાંધો કહાડે છે કે ચાલવાની કસરત કાંઇ તદન ઉત્તમ નથી, કાર 
કે એથી ફેક્ત શરિરમા નિચલા ભાગને કસરત મળે છે, ને ઉપલા ભાગતે 
જેવી જેોણએ તેવી કસરત મળતી નથી, તેટલા માટે તેઓ કહે છે કે 
પટા ખેલવા, લેન ટૅતીસની રમતથી, અને એવી બીજ રીતે શરિરિના ઉપલ, 
ભ્રાગતે પણુ સાથે સાથે કસરત મળે તેમ કરવુ. ખુદરતે એવુ ઠેરવ્યુ' 
જે કે શરિરેતા નિચલા ભાગને કસરત મળે ત્યારે તેમાં ઉપલા ભાગે 
પણુ નેડાય છે, કારણુ કે આપણે જેષ્ઠએ છીએ કે જ્યારે પગ ગતીમાં % 
હય ત્યારે ખુદરતી રીતે હાથ પણુ હાલ્યા વિના રહેતા નથી. 


ચાલવાને! ખરે વખત (7700727 7720 270? 14૮/77૪)- 
જ્યારે હવામાં ઉકળાટ નહી હેય ત્યારે ચાલવુ. ફકત સૈ।થી જેરાવર 
આંધાના માણુસો જેઓનાં ફ્રે્સાં ધણાં મજબુત હેય તેઓ સિવાય 
ઓજ'એસએ શિયાળાની સહવારે બાહેર કરવા જવુ' નહીં, કારણુ કે 
ધુમસથી ફ્રેફ્સાં બગડે છે. છુમસ નહો હોય તે પણુ ઠંડીમાં હવામાં 
ભીનાસ તો હોય છેજ. તેટલા માટે ઠૅડીના દિવસે।માં સહવારે બાહેર 
ફરવા જવા નીકળવુ' નહી. તેજ પ્રમાણે ઠૅડીના દિવસોમાં રાતે પણુ નુક- 
સાન થાય છે. શિયાળામાં બપોરે બાહેર નિકળવુ'. ઉનાળામાં સહુવાર સાંજ 
કરવા નિકળવાથી ફાયદો થાય છે. 

ચાલવાની દબ (.9૮૪72 0/7 499)--એક_ જાણીતો પગે 
ચાલત્તાર, જેનુ' નામ ૫81810 48018) હતુ, અને જે એક હજાર 
કલાકમાં એક હનર માછ્લ ચાલ્યો હતો, તેની ચાલવાની હબ વિષે 
જણાવવામાં આવે છે કે તે પોતાનુ' શરિર આગળ ઝુમાવીને બધો ભાર 
ગુટણુ ઉપર રાખતો હતો. તેના પગળાં હુકાં હતાં અને તે પોતાના પગ 
જમીનથી થોડાજ ઉ'ચકતો હતો. આ હખે કોઇ પણુ ચાલશે તો તેની 
' ઝડપ રેડે એકદમ ટટાર ચાલવાથી લાંખી મુસાફરીમાં થાક ચઢયા વિના 


“૧૬૨2 એ સુખથશાંતી ક્રેષ, 
'રહેતી નથી, પણુ ઉપલા “કેપટન બારકલે'તી ઢબે ચાલતાં જલદી 
ચલાય છે અતે થાક થોડી લાગે છે. એ કેપટન હમેશા જાડાં તળીઆનાં - 

“અરધાં ખુટ પહેરતો હતો અતે ઉનનાં જાડાં મોજા જોહેરતો હતો. લાંખી 

મુસાફરીમાં મોન્ન' વડીધડી કાહડવામાં ફાયદો છે, અને જાડાં તળીઆંના 

થ્ુટ પણહેરવાતી પણુ જરૂર છે, અને બુટ એવાં મેટાં ન્નેઇએ કે પગ 
૫૨ કોઇપણુ રીતે અણુધટતો ભાર આવે નહી. 
ચાલવાની દબ વિધે મત (0/58%072 /2/47?'7#૪ .9&/૮2 0/ 
177૦૮/878)-ન્યુયોક તો એક ડાકટર નામે હીલ, મનુષ્યની ચાલવાની ઢબ સાથે 
માણુસની જદગી અને તનદરેરતીનો સ'બ'ધ ધણે। ભાર મુકીને જણુ।- 
વે છે. તે કહે છે કે જેઓ પોતાનું' માથું' નિચું' રાખીને ચાલે છે, અથવા 
છતરી કે લાકડી સાથે ચાલે છે, તેઓનુ શરિર્‌ હળાણુ પકડે છે, અને 

તેથી બરડાનાં હાડકાં ઉપર અસર થાય છે, ફ્રેફ્સાંનાં કામમાં અડચણુ 
થાય છે, અતે તેથી ફ્રેફ્સાં ન્નેઇએ તેટલી હવા ૬મમાં લેધર શકતાં નથી. 

એ ગ્રમાણે ચાલુ રહેવાથી શરિરને વુકસાન થાય છે અને તેથી કવખતને 

ખુઢાપા આવીતે જદગી હુ'કી થાય છે 


ઉપલો! ડાકટર હોલ એતો અટકાવ નિચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ- 
અગુઠા જમીન તરફે વળાવેલા નહી, પણુ ઉપર વળાવેલા રાખવા, અને 
ચાલતી વખતે હડપચી નિચી નહી, પણુ ૬૫ મર્યાદાની લીટીથી સેઠજ ઉ'ચી 
શખવી; અથવા નનણે તમારી સામે કોઇ ઉભુ હેય તેના માથાંતી ટોપી 
ઉપર તમે જેતા હોવે તેમ મોટું રાખવુ, અથવા એક ધરનાં ૭જઆં તરફે 
તમે ઉ'ચા.જેત! હવે તેમ ચાલવુ; જેમ બતે તેમ હાથ પા૭ળ રાખીને ચાલવુ; 
 ખુરત્તી ઉપર ખેસો। ત્યારે બરડાનુ હાડકુ' નિચેથી ખુરસીની પીઠે લાગે 
તેમ ખેસવુ'; ચાલતી વખતે બુટ ઉપર મોટો આધાર છે; બુટ ધણા 
વજનદાર નહી જેઇએ; ખુટનુ' તળીઉ' પોહળું' અને નાડું” જઇએ, અને 
એડી નિચી અને મ્‌ાટી જેઈએ; ચાલવુ હેય ત્યારે લેસવાળાં બુટ 
પેહરવૉ. 


ક જ કક , 


. શુખશાંવી મ, ક ક. 
કાં સરત(00૮7077 કી: માલેવાી સરતમાં | ઉતરનારે છુ 


આ વાત યાદ રાખવી કે શાથી વધુ અગત્યની બીતા તેની તનદરેસ્તી - 
છે, અતે તનદરેસ્ત્વી વગર તે હમેશા નિષ્ફળ નિવડશે. તેણે દર્‌ વખળે .. 
*ઉનતનાં કપડાં પેહર્વાં જઇએ. જે કે તેથી પેહક્ષાં પસીનો પડશે, પણુ 


એ કપડાં પાછળથી ધણાં કીમતી થળ પડશે. આખો હાથ પગ ઢાંકેલે! 
અતે હાથે પણુ મોજ પહેરવાં જઇએ. સહવારે ચાલવાને ધણાઓને 
મુશકેલી લાગે છે, પણુ મતેબળના ઉપયોગથી એ મુશકેલી દુર્‌ થશે. 
દિવસે અને રાતે ભને કાંઇ પણુ પીવુ' પડે તો થોડા ગરમ પીણા (ડ'ડા 
નહીં ) પીવા જેઈએ, નહોતો પેટમાં દુ:ખારેો થશે. વળી સરતની શરૂ" 
આતમાં થેડા માઇલ સુધી કાંધ, પણુ ખોરાક ખાવો નહી' જેઇએ. દસ 
માઇલ ચાલ્યા બાદ નકર્‌ ખોરાક બખે કલાકે લેવો. જે એ વખતે તેવો 
ખોરાક લેવામાં નહી આવે તો પછી તેવો ખોરાક ગળવા મુશકેલ થઇ 
પડે. ખોરાકમાં મુખ્ય કરીને પાઉ, દ્રાક્ષ, બીસકીટ, ચોખાનું પુડીગ, 
કસ્ટર્ડ, [કાળી દ્રાક્ષ, મુરબ્બો, સોડા વોટર, ચાહ અને જવનું પાણી 
વાપરવાની ભક્ઞામણુ થાય છે. 


જે માણુસ ચાલવાની સરતમાં ઉતરતો હેય તેણે તબાકુ અને 
દારૂની ટેવ નહી રાખવી, તેમજ તેને :દરરેોજ આઠથી નવ કલાકની. 
ઉ'ધ અવશ્ય જોઇએ. 

ચાહુ (7૮ )--એ એક રેપાનાં પાંદડાં છે, જે ચીન અને 
હિ'દુસ્તાનમાં ઉગે છે. 'ચાર વરસ જુના રે।પા ઉપરથી પાંદડાં કાહડૅ છે. 
દસ” બાર વરસ પછી ચાહતે રેપો ઉખેડી કાઢે છે તે બીજને રેપે છે. 


જીદી જુદી જમીન અને જુદા જુદ્દા વરસના રેોપાતે લીધે ચાંહમાં 
જુદો જુદો ખવાસ રહે છે. વળી પાંદડાં સુકાવવાની જુદી જુદી રીત 
ઉપર્‌ પણુ ચાહના ખવાસનો આધાર રહે છે. જે પાંદડાંને ઉકાળીને, 
. ધોઇને પછી બી'દડી વાળે છે તે પાંદડાં કાળી ચાહન્) નામથી ઓળખાય * 
4 મ ઊકાળયા વગર જે પાંદડાં. કી સુકવવામાં આવે જે વૈ ચાહે ખરી ' 


૨૧૪ ન _ શુખશાંતી સ્મ કપ, 


કે લીલા રગની હોય છે. બજરમાં વેપાર અર્થે જે જે લીલા રગની 
ચાહે વેચાય છે તે ખરેખર તો કાલી ચાહું હેય છે પણુ તેને રગ 
.. «આપેલે। હોય છે. ર ' 


 અડસટા પ્રમાણે હાલ દુન્યામાં પ૦ કરે]ડ માણુસ અથવા 
દુન્યાની લગભગ અરધી વસ્તી ચાહ પીએ છે. 
ચાહનો મૂખ્ય ગુણુ “થીત' (૪7૮02) નાસતા 


તત્વ ઉપર છે. એ '“થીન'થી મગજને ઉસ્કેરણી મળે છે, 
પણુ એ “ થીન ને લીધે ભુખ મરી જાય છે અને ખોરાક 


સછે ચાલે છે. જે વધારે ચાહુ લેવામાં આવે, તો એ “થીન' 
નામના તત્વને થીધે ! ધુજરી :લાગુ પડે છે, સ્વભાવ ચીર્ડાઉ થાય છે, 
' અને મગજ ડામાડોળ બને છે. વધારે ચાહના વપરાસથી એ પ્રમાણે 
જ્યારે થાય યારે ચાહ પીવાને બદલે “કેકે' પીવાની ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે, પણુ પછી ચાહની ખરાબ અસર દૂર થયા પછી પાછી ચાહ પીવા 
માંડે તો કાંઇ નદી, પણુ મગજ ઉપર ખગાડૅ થાય એટલી બધી ચાહ પીવી 
નહી. એક આંઉ'સ ચાહમાં ચાર ગ્રેન “થીન' હેય છે. 
ચાહુમાં “ટેતીક આસીડ'નુ' તત્વ પણુ છે, તેથી એ સુજેલાં ગળાં 
' ઉપર કોગળા કરવામાં” પણુ વપરાય છે. સો ભાગ ચાહમાં ૭વીસ ભાગ 
'ટંતીક આસીડ'નો તત્વ છે 
સે। ભાગ ચાહમાં પ ભાગ પાણી, ૧૮ ભાગ માંસ વધારનારા 
તત્વો, ૭ર્‌ ભાગ ગરમી વધારનારા તત્વો, અને પ ભાગ ધાતુ 
પદાર્થન! તત્ને! હેય છે. આપણે જે રીતે ચાહ બનાવીને પીજીએ છીએ. 
તેથી પાંદડાંના થરો રહે છે તેમાં માંસ વધારનારા તત્વો રહી જાય છે, 
તેથી જે ચાહું આપણુ પીજીએ છીએ તેથી માંસમાં વધારે થતો નથી. 
ગરીખ લેક ચાહના પાંદડાં ખોરાક તરીકે વાપરે છે, તેઓ એ પાંદડાંને 
“પાણીમાં ઉકાળતી વખતે તેમાં 'સે।દા' ખાર નાખે છે તૈથી માંસ વધાર- 
[નારો તત્વ પાણીમાં. ઉતરે. છે.. 


સુખશાંતી કોષ? ૧૬૫ * 


ચાહુની અસર સર્વેને નનણીતી છે. ચાહું પીધાથી મન ખુશ 
થાય છે અને જે કે એકદમ કેફ ચડતી નથી તોપણુ મગજને રીતસર ' 
જાગૃત કરીને ઉસ્કેકે છે. ચાહુ પીધાથી જીવને હુશ્યારી આવે છે. જેએ* ઃ 
આખી રાત અભ્યાસ કરીને તેલ બાળતા હેય તેઓને ચાહ ઉપર બહુ 
ભાવ રહે છે. માથાંના દુ:ખારામાં ચાહથી ફાયદો થાય છે. 

ખરી લીલી ચાહુ થાય છે તે જે ઉકાળીને ધણી પીધી હિય તો 
નબળા બાંધાના માણુસોને ધુજરી લાચુ પડે છે અતે કેટલાકને 
ઝુફેણુમાં નાખે છે, અને કેટલાક્રેને લકવાના દુ:ખ ઉપર્‌ નાખી દે છે. 

દારૂ અને કેરી પીણાની સુસ્તી પછી ચાહના કીર “કપ્‌'થી 
શરિર્ને હુશ્યારી આવે છે. 

ખાનુઓ, જેઓ જલ્લદ દારૂ કે કૈણી પીણા પીતાં નથી, તેમને 
ખુદરતી રીતે ચાહું ઉપર્‌ બહુ શૈખ રણે છે. આખી દુન્યામાં આ 
વાત નજાણીતી છે, કે મરદ કરતાં ઓરતેોમાં ચાંહનો ખપ વધારે છે. જેમ 
મરદો ત'બામૃનો ઉપયોગ કરે છે, તેમ ઓરતો ચાહના ઉપયેગ કરે છે. 


જૂ ,* 


ચાહથી ઓરતે॥ને હુશયારી આવે છે અને કરાર થાય છે. 
દુ:ખની વેળા કૅ અડચણુની વેળા કે ગમગીનીની વેળા જયારે 


નિયમીત ખોરાક લેવાતો નથી અથવા ભુખ લાગતી નથી, ત્યારે પાચન 


શક્તિ બગાડયા વગર્‌ ચાહનુ' એક “કપ' શકિત ટકાવી રાખે છે. 
ચાહ કેમ બનાવવી (7૮૮-7૦02? 70 ત-7076)--ચાહ 


બનાવવામાં ખે બાબદ ઉપર્‌ મુખ્ય પ્યાન આપવુ' ધટે છે. એક તો એ કે 
ચાહુ જે વાસણુમાં નાખવાની હય તે વાસણુ &'5' નહી જેપ્નએ. તે 
કીટલી અગાઉથી ગરમ રણિેવી જઇએ, અને પછી તેમાં ચ્રાહ નાખીને 
ઉપરથી ઉકળતુ' ગરમ પાણી રેડવું. બીજુ' એ કે ચાહ નાખીને તળર્યીર 
કીધા પછી તુરત ચાહું પીવી, તેજ ચાહુ માંહૅલે સ્વાદ મળશે. ચાહ 
નાખ્યા પછી પાણીને પાછુ' ઉકાળવું નહી, કારણુ કે તેથી તેમાંનો 
કડવા તત્વ. પાણીમાં એગળે છે અને તે પાવાથી હૂડોજરી બગડે છે 
તેમજ કોઠો કબજ થાય છે. 


ર] _ સુખશાંતી જાપ, 

ઘરો ઉતપન્તી વિષે કાહાણી કીસ્સો। (4 19૪ ની ન 
?2૦૮)--રમાં' તામતો હિ'દુસ્તાનતો એક શાહાજદો આસરે ૪. સ. . : 
“૫૧૦ માં ધરમના ફ્રેલાવા માટે ચીનની મુલાકાતે શચો. યાંના લેકાનતો 
. વિશ્વાસ મેળવવા તે રાત દિવસ ઇશ્વરતી પ્રાથનામાં કાહડવા લાગ્યો, 
તૈ કેટલેક વખત એમ કરી શક્યો પણુ પછી એક દિવસ થાકે તેની 
ઉપર્‌ ગલખે! કીધો, તેથી તે ઉ'ધમાં પડયો. જ્યારે તે ઉ'ધમાંથી ઉદયે 
' ભારે ફરીથી તેતે ઉ આવે નહો ને પોતાની જપમાં હરકત નડે નહી, 
 ત્તે માટે તેણે પોતાની આંખનાં પોપચાં કાપી નાખ્યાં ને જમીન ઉપર 
“ર'ક્યાં. થોડા વખતમાં તે જગા ઉપર આંખનાં પોપચાંને બદલે અગાઉ 
' નહી જણાયલેો એક રેપો ઉગી નીકળેલો તેણે જેયો. તે રોપા ઉપરનાં 
' પાદડાં તેણે તોડીને ચાખ્યાં, તેથી તેને હુશ્યારી આવી, ને તેની થાક 
દુર થઇ. તેણે એ રે।પાનો ઉપયોગ કરવા પોતાના ચેલાઓતે ભલામણુ 
કીધી, યારથી એ લોકોમાં ચાહના રેપો માતીતો થઇ પડયે છે. 

ચાહમાં ભેળી સેળ--(47%૮૮07' "&/#072 0/ 7૮) ખરી સુકો 
ચાહમાં ભેળસેળ કરવામાં આવે છે. ચાહ ઉકાળ્યા પછી રહેલાં પાંદડાંએ 
અસલ ચાહ સાથે ભેળવામાં આવે છે અથવા તે! ચાહને મળતાં ખીન્ન 
છોડવાનાં પાંદડાં ભેળવામાં આવે છે. કાળી ચાહમાં “ ખ્લેક લેડ ' ના- 
' ખીતે રગ આપવામાં આવે છે. લીલી ચાહતે! રંગ “ પ્રશીઅન ખ્લુ ' 
નામના ર'ગથી આપવામાં આવે છે. 

(0€7%007%/)-એ એક નતનાં ઝાડનાં મુળીઆતો કડવો 
રસ છે. એના કડવાસને લીધે એ કા(ીમાં ભેળવામાં આવે છે, પણુ 
એમાં કારીથો વાસ રેહતી નથી. ચીકરીને પાણીમાં ઉકાળીએ “તો તે 
પાણી કાળા રંગનું થશે અને તેનો સ્વાદ જરા કડવો મીઠે લાગશે. 
મટ ચીકરી ભેળેલી કારીનો સ્વાદ ગમે છે, અને જેને એકવાર 
ચીકરીવાળી કાષ્ટી ગમી તેને વગર ભેળસેળ કીધેલી ચાખી * 
કાનો સ્વાદ બીસેકુલ ગમતો નથી. ચીકરી પોતે વુકસાનકારક વસ્તુ નથી. 
વિક દ. 


સુખશાંતી કેષ# ક ૧૬૭. 
'ચીકાસવાળા ખોરાક (0૮26૪07280૭ 20૦૮૭5)-જે ખોરાકમાં * 
_ચરખી અથવા ચીકાસ તે ખાવો સારે છે. ચીકાસથી શરિરમાં જે ખુદ- 
રતી ગરમી રહે છે, તે ટકી શકે છે. ચીકાસથી શર્રિને ગરમી મળે છે. * 
એટલુજ નહી પણુ ચીકાસવાળોા ખોરાક ખાવાથી કામને ખોબજ્ને વધારે 
ઝીળી. શકાય છે. વળી ચીકાસવાળા ખોરાક ખાવાથી બીજી ખાધેલી 
ચીજે જલદીથી જરપત થાય છે. ચીકાસવાળા ખોરાક ખીજ વસ્તુઓ 
સાથે ખાવો સારે છે. માખણુ એકલુ' ખાધછએ તોપણુ જરપત થાય છે 
માટે ચીકાસમાં માખણુ ખાવું સાર્‌' છે. કાોડલીવર ઓળલમાં ચીકફાસ છે 
અને તે પીધાથી ખીજે ખોરાક જલદીથી પચે છે, અને ખીજો ખોરાક 
પચે છે તેથી કૉડલીવર ઔઇલથી ફાયદો થાય છે. દુધમાં સે'કડે ત્રણુ 
ટકા ચીકાસ છે. ડકરતાં ગોસ્તમાં સે'કડે સીત્તેર ટકા ચીકાસ છે. ધઉ'માં 
સે'કડે એક ટકે।, અને પટેઢામાં ફ્કત સે'કડે એક-પ'ચમાઉ'સ ચીકાસ રહે છે. 


ચુનો ધોળાવવો (7707૮૮-0726/787)--વરસમાં બે વાર્‌ 
એરડાની ભી'તો ઉપર ચુનો! ધોળાવવો જરૂરનોછે. ચુનામાં ભીત માંહૅલી 
સરદી ચુસી લેવાને ગુણુ છે, તેમજ ઓરડા માંહૅલી ભીની અને ખરાબ 
હવાને પણુ ચુતે। ચુસી લે છે. 

ચેતવણી ખુદરત તરફથી (7778178758 0/ £૪૮૮૪?૮)-- 
જેઓને મગજ દરરોજ આઠથી દસ કલાક કસવું પડેછે તેઓના મન 
ઉપર્‌ રાતે પણુ કામકાજના વિચારોનો બોજે ચાલુ રહેછે. વકીલ, 
બારિસ્ટર, ખે'કના મેતેજર, મોટા નેખમદાર ઓધેદારો, જેઓ 
આફ્ઝ્નિમાંથી સાંજે ધેર જાયછે, ત્યાં પણુ તેમતે આફ્સિનાં કેં કોઇ 
કામ યાદ આવેછે, ને રાતે પણુ તેમને પોતાના કામધ'ધાનાજ વિચાર્‌ 
આવેછે. એમ થવાથી મગજ સહેૅજ બગડવા માંડેછે, પણુ મગજ એકદમ 
બગડતું નથ. ખુદરત માણુસને ચેતવણી આપેછે. મગજ જલદીથી 
ક'ટાળે, યાદદાસ્ત એઆછી થતી જાય, ગુસ્સે વધે, ચીરડાઉપણુ' વધે, 
ત્યારે એમ સમજવુ કે મગજ બગડવા માંડયુ'છે, ને પે ઉપરથી ચેતીને 
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મગજને રાહાત અને આશાયશ આપવાની જરૂર તુરત પીછાણી તો 
સારૂ, નહી' તો મગજ પોચું પડીને મગજને લકવો થવાનો ભય 
"રહેછે, અથવા મગજ ખસી ન્નયફે. ન 
ચેરીફળ (0/277%65)--એ ફળ સેહેલાઇથી પાચન થતાં નથી. 
એનો માવો તેમજ છાલ હોજરીમાં ગયા પછી પાચન થતાં ઘણે! વખ્ત 
લાગે છે. એમાં વળી આસીડનાો ભાગ પણ આવતો હોવાથી કેપ્ટને માટે 
એ 'ખાવાતે સારાં, તો કેપને ખાવા માટે તદન ભલામણુ નહી થઇ 
શકે એવાં છે. ચેરીફળમાં ખબીન્ન' ફળ કરતાં મીઠાસનેો ભાગ વધારે હેય 
છે. ચેરીફળમાંથી “ ચેરી ખાન્ડી' પણ બનાવવામાં આવે છે. 
થેસનટ ( 6076577૪ )--એ ફ્‌ળમાં કાંજનેો ભાગ વધારે ણેય 
છે અને એમાંથી તેલ ધણુ' ઓછુ અથવા નહી જેવું નિકળે છે. ચેસ- 
નટ ખાવાને માટે સારાં છે. સ્પેન અને પટલીથી બીજે દૈશ એ ઘણાં 
ન્નય છે. લેક એ ફળને છુ'દીને એતો આરા કરીને એના “ કેક ' બનાવે છે, 
અથવા ભુ'છને અથવા રાંધીને ખાય છે. 
ચેહરા ઉપર ખોરાકની અસર ( /77/7%2%7૮ 0/7 70907 
0? 776૮૮ )--એક વિદવાન લખે છે કે :-“ ચેણૅરે। જે ખોરાક આપણી 
હોજરીમાં હેય છે તેનો બનેલો છે, જેકે ખીજી ચીજને પણુ આપણા 
ચેહરાપર અસર કરે છે. જે હવા આપણે દમમાં લઇએ છીએ અતે જે 
પાણી પીએ છીએ તે પણુ આપણા ચેહરાનું બ'ધારણુ અનનયબ રીતે 
બનાવે છે. જે ખોરાક આપણી એ મતલબ નહી સારી શકે તો ચેહરાનુ' 
બ'ધારણુ કેવી [રીતે બની શકે ? દાખલા તરીકે આપણી આંખનુ' પ્રમાણુ 
કે જૈનતી ઉપર્‌ આપણા ચેહરાના દેખાવના મોટો આધાર છે તે આંખને 
સારી સ્થિતીમાં રાખવા તેવોજ ખોરાક જેપ્એ. તમે જઇએ તો ચેહરાના 
ખાહરના ભાગ ઉપર જ્નેઇએ એટલું દુન્યાનું “ કેલીડોર્‌ ' લગાડે પણુ 
જે ચીજથી આપણાં ચેહરાનું' બધારણુ છે તેની ઉપર્‌ પષ્યાન નહી 
આપો તો તમારે ચેહરો કદી પણુ તનદરેસ્ત દેખાશે નહી. ' 
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યોકેોલેટ ( 070૮0૮07૮૮ )--' કેક 'ના આટામાં ખાંડ ભેળીને 
“સેોકલેટ ' બનાવવામાં આવે છે, અને તેમાં તહરેવાર “ એસેન્સ ' 


નાખવામાં આવે છે. #એ બચ્ચાંને ખવાડવી સારી છે. 
ચોખા ( 720૮ )--લાખો માણુસો ચોખા ખાઇને જીવે છે યે 


છતાં એ કાંપ સર્વથી સરસ અનાજ ગણાતો નથી. એમાં પુષ્ટીકારક 
તત્વનુ' પ્રમાણુ ઓછુ છે. ઠૅડા સુલકો કરતાં ગરમ મુલકમાં ચાખો 
ખાવો સારે છે. ઠંડીના મુલકમાં ચેો'ખા ખાનારને જેવી જેેધઇઇએ તેવી 
અગમાં ગરમી આવતી નથી, તેમજ તેથી અભ્યાસીના મગજ'તે જેવી 
જેપ/એ તેવી પુષ્ટી મળતી નથી. ખાલી ચાવલથી કોઠો કબજ થાય છે. 
માટે તેમાં તજ, જ્નયફળ, વગેરે મસાલે નાખવો સારે છે. ચાવલ સાથે 
દાળ, વાલ વટાણા, અથવા ગોસ્તનો ખોરાક (હોય તો વધારે ફાયદો થાય 
છે. ચાવલમાં નીમક અતે હંલદ મરી નાખવાથી એના ગુણુમાં વધારે 
થાય છે. ધણા અસલના વખતમાં એવો ખ્યાલ હતો કે ચાવલ છાતીને 
માટે સારા છે અતે તેટલા માટે ખહીવાલાં માણુસોને ચાવલ ખવાડવામાં 
આવતા હતા, સજ ગ્રમાણે ચાવલતી વિરૂધ પણુ એક વહેમ હતે કે 
ચાવલ ખાધાથી અ'ધાપો આવે છે, પણુ હન્નરેા વરસના અનુભવ 
ઉપરથી એ વેહેમ ખોટો પુરવાર થયો છે. ચેઃખામાં ૧૦૦ ભાગે ૭૬ 


ભાગ કાંજને ( 5961₹012 ) છે અતે જે પુષ્ઠીકાર્ક તત્વ ' ક્બિન_' 
(3014100 616. ) છે તે ૧૦૦ ભાગમાં આસરે ૭ ભાગ છે. ચે।ખાના સો 
ભાગનુ પ્રથકરણુ નિચે પ્રમાણે છે. 

૧૦૦ ભાગ ચો ખામા:-- 


પાણી. ... ક મ ૦ ૧૪.૫ 
૦ ફ્બિન ૧ વગેરે. ... પ .-* 9૬.૬ 
કાંજી વગેરે. ન ા .-- ૪૬.૦ 
ચીકાસ. ... સ જ ક ૦.૫ 
૭લ્‌ા વગેરે... ક ટ ક ૦.૮ 
ધાતુ તત્વ*** ન ક રા ૦.૪ 





૧૦૦ ભાગ. 
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છાકટપષણ (7707૬૮ 0/ 7? ૪29 24/૮0/7006 7૮૪2*«- 
77)--એ મનની નખળાઇનુ' પરીણામ છે. છાકટપણુ' બે રીતે થાય ' 
છે. એક તો બાપદાદા છાકટા હૈય તો છાકટપણુ' વારસામાં ઉતરે છે. 
અને ખીજુ' છાકટપણુ' છાકટા દોસ્તો સાથે ફરવાથી તેમની સ'ગતની. 
અસરથી થાય છે. ડાકટરની દવાથી એ ટેવ જતી નથી, પણુ સારી 
સગતથી કોઇકેઇ વાર થોડે ફાયદો થાય છે. 


છાકટપણ' ઓરતોમા (770૮7૮૮ 79? 0072070 0/ 772 7199% 
47૮0707૮ 2-72૮૪૮7'%7૮5)--છાકટપણુ' મરદોમાં એક સાધારણુ બાબદ 
છે, પણુ ઓરતેોમાં અસાધારણુ છે, તે છતાં કેટલાક દેશમાં છાકરી 
ઓરતે! મરદો કરતાં વધારે સ'“ખ્યામાં મળી આવે છે. કહે છે કે લીવર- 
પુલમાં એક વરસમાં મરદ્દો કરતાં વધુ ઓરતોને છાકટપણ્‌ા। માટે શિક્ષા 
કરવામાં આવી હતી. પરતુ સામટી રીતે લેતાં ઓરતેમાં મરદો કરતાં 
કેરી વસ્તુઓનો ઓછે ઉપયોગ થાય છે. ઓર્તતો નાજુક બાંધે કેરી 
વસ્તુઓને બધખેસ્તો આવતે! નથી. વળી ઓરતેોને કેરી પીણાઓની 
લાલચ થેડી હય છે. કેટલીક પ્રશ્નમાં ઓરતે! દારૂ પીએ તે તરક 
નાપસ'દગીથી જવામાં આવે છે. દારૂથી જે ઓરતે દૂર રહેતી હેય 
તેઓમાં ચાહ કાષરીનો બહુ શેખ રહે છે. 

છાકટ્પણાને। ઉપાય (€૪7*€ 770? 7)7'7207272655)--૭ાકટ- 
પણુ લાંબી વાર રહેતું નથી. દારૂ ઉતરી ગયો પછી માણુસ પાછે! સાનને 
થાય છે. માટે જયાં સુધી છાકટો ગુપચુપ પટી રહયે હોય યથાંસુધી 
તેને છેડતાની કાંસ જરૂર નથી. તેને ચત્તા સુવાડીને તેના માથા નિચે 
તજકીએ મુકવો, અને તેને પડી રહેવા દેવો. સોથી સરસ ઉપાય તરીકે 
તેને ઉ'ધ કહાડવા દેવી, પણુ જેને તે સીક પડી જય ને વૉમીટ કરવા માંડે 
તો તેને કાંઇ પીવાનું આપીને વીૌમીટ કરાવવુ. દારૂની અસર ઉતરી 
ગયા પછી શરિર્માં નબળાઇ લાગે છેં અને માથામાં ચકર આવે છે 
અને મુખ્ય કરીને (ે।જરીમાં બગાડો થઇને તેમાં પીત્તનુ' ન્નેર વધે છે. 
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તે વેળા પીત્ત તોડે તેવી દવા લેવી. છાકટપણામાંથી ફારેગ થયા પછી 
હુશ્યારી લાવવા કોરી પીવાડવી. ને છાકટપણામાં બકડબકારે કરે તો 
માથાં ઉપર આઇસ #ફેરવવુ' અથવા ભીજ' પાણીના કટકા મુકવા. ક 

છાક્ટપણાનેા ઉપાય ( 07૮ 79 727'૮7270707૮&૭8)--૭ાકટા 
માણુસને પવનમાં રાખવે।; તેનાં કપડાં ખેહ્લાં કરવાંને તેનુ' માથું' ઉચુ 
રાખવુ; તેના માથાં ઉપર ઠંડા પાણીની ધાર નામવી અથવા કપડાંનાં 
કટકા પાણીમાં ભીજવીને માંથા ઉપર મુકવા; ઉલટી કરાવવા એક ચમચે। 
રાઇ અથવા થે!૬' તીમક પાણીમાં દોહવીને પીવાડવુ'; હુશ્યારીમાં આવે કે 
તેને ડડ »ીધૈલે। લેમોનેડ પીવાડવો. 

છાતી--(07#68દ) ગરદન અતે પેટતી વચ્ચેનો ભાગ તે છાતી. 
એમાં હદય, ફેફસાં, અને મોટી મોટી લોહીની નસે! આવે છે. કેટલાક 
લેક તો પેટતી ઉપરના ખાડાનેજ છાતી સમજે છે અને % છાતી 
દુઃખે છે ' તેની મતલબ ફકત પેટની ઉપરના ખાડામાં દુઃખ થાય છે 
એમ કહેવાની હોય છે, પણુ તેમ નથી. હદય અને ફેફ્સાંવાળા ભાગ 
પણુ છાતીને ભાગ સમજવો. 

છાસ (177૮%/)--દુધમાંથી માખણુ કાહડતાં બાકી મીઠું પાણી 
વધેછે તેને છાસ કહેછે. છાસથી પીસાબ અને ઝાડે સાફ આવેછે. 
ખહી, મરડા અને કમળા ઉપર છાસ પીવાડવામાં આવેછે. કેટલીક વાર 
છાસમાં બીજ દવા ભેળીને આપવામાં આવેછે. 

છિ'દ્રે ચામડીમાં : (707૮5 7 5#%8)--ચામડીમાં ઝીણાં 
ષિ'્રે) અથવા નાકાં હૈયછે તે એટલાં નાનાં હોયછે કે ખ્રુલ્લી * આંખે 
તે દેખાતાં નથી. એ નાનાં ૭િદ્દોને જરા મેલ લાગે તો બ થઇને 
પુરાદ નાયછે. જરા ચીકણેુ! પદાર્થ લાગે તો પણુ એ નાંકાં પુરાઇ 
જાયછે. એ છિદ્દોમાંથી પરસેવો નિકળેછે અતે પરસેવો જ્યારે સુકાઇ 
જયજે ત્યારે ભીનાસ ઉડી જયછે ને ચામડી ઉપર હોલ બાઝેછે. એથી 
ચામડીના તહરેવાર્‌ રોગ લાગુ પડવાનો સ'ભવ રહેછે. ચામડી ઉપર 


ક 
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એક રૂપીઓ મુકીએ તેટલી જગામાં આસરે ખે હર છિદ્રો છે. એક 
પુખ્ત કદના માણુસન આખાં શરિર ઉપર આસરે ખે લાખ છિદ્ર 
જોયછે. એ છિ'ત્રોમાંથી પસીનો નિકળ્યા કરે તો તેતે સારી તિંશાની 
સમજવી. અલખબતાં પસીનાની પણુ હદ છે, માટે હદ ઉપરાંત પસીનો . 
જાય તો તેને ખરાબ નિશાની સમજવી, 


છોકરીઓ અને અ'ગખળની ડસરત (6૪ 477 70787 
£0%077'61૭૮)-- છેકરીએના અ'ગ ખીલવવા મારે તેમને પણુ અગબળની 
કસરતની જરૂર છે, અને જેએ એનુ' વાજબીપણુ સ્વીકારે છે તેમાંના 
કેટલાકે છોકરીઓને બ'ધ બારણે કસરત કરવાની ભલામણુ કરે છે, 
પણુ ખર' ન્નેતાં તેમાં ઝાઝા ફાયદો નથી. છોકરીઓને પણુ માટે ખુલ્લી 
હવામાં રમતગમત કરીને અગને ખીલવવાની જરૂર છે, અને તેને માટે 
ચોકસ ગેદવણે થવી જોઇએ. આ જમાનામાં છોકરીએ છેકરાઓની 
ખરાબરી કરે છે, અને તેવી વેળા તેમનાં અગ ખીલવવાનો સવાલ 
નકામા ગણાવો નહી ન્ેધ્એ. પણુ સર્વે જણુ એની અગત્યતા સમજે 
છે, તે તાં એ બાબદ ઉપર જેવુ' છોકરાએનાં સબધમાં પ્યાન 
આપવામાં આવે છે, તેટલુ' છોકરીઓનાં સ'બ'ધમાં ધ્યાન આપવામાં 
આવતુ નથી. અમે એમ નથી કહેવા માગતા કે છોકરીએ પાસે તા- 
લીમ કરાવે! ને તેમતે મહ્ય બનાવો. અમે જે કડીએ છીએ તે એટલુંજ 
ક છોકરીએનાં મનતતે ખીલવતી વખતે સાથે સાથે તેમને માટે 
ખુલ્લી હવામાં રમતગમતની જ્વેગવાઇ થવી જેઇએ. જેઓથી 
ખનતુ' ણય ત્રેઆએ પોતાતી છોકરીઓને “લાત ટૅનીસ' નતી રમત 
ર્માડેવી. વળી નાની છોકરીઓનાં અ'ગ ખીલવવા માટે તરવાની કસરત- 
ની ભલામણુ થઇ શકે છે. લેન ટૅતીસ રમતી વખતે એક બાબદ ઉપર 
છોકરીઓએ અને સ્રીઓએ પ્યાન આપવાની અગત્યતા છે. તગ “ખોડીસ' 
પહેરવી નહી, તેમજ ત'ગ અખુટ પહેરવાં નહી. છોકરીએ ઉમરમાં આવે 
તે અગાઉ તેમના અ'ગ ખીલવવાં જેઈએ, નહી' તો તેએ ફાવલી, 
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ડુબળી, અને રીકકી દેખાય છે, અને તેમને જે છેોકરાંએ થાય છે, તે 
છોકરાએ પણુ ડુબળાં અને નબળાં અવતરે છે, અને તે છેકરાંએની 
જતન કરવાની તેમથીમાં તાકાત હોતી નથી. ર 

જગા ખદલવાના ઝુણ (47૪૮72૮4૪૮4 0/ €727272 0/ 
77/22€૮5)-જગાના ફ્રેરફાર્થી ધણે। ફાયદો થાય છે. શરિરે માંદા લેકેને 
જગા ફેર થવાથી ધણી વાર આરામ થાય છે. મનના રેગીઓનુ દુઃખ 
પણુ જગા બદલવાથી ઓણછુ' થાય છે. આપણી યાદદાસ્ત જો એક જગામાં 
એકની એક ચીજ વાસ્તે યાદ આપીને સતાવે, તો ખીજી જગાએ જપ 
રહૈવાથી અને ત્યાંતી ચીજોમાં મન રોકવાથી મનને ધણે। કરાર થાય છે. 
દાખલા તરીકે એક માણુસે એક જગા ઉપર ખુન કીધું હેય તે તેના 
ભય'કર્‌ વિચારે તેના મનમાં હમેશાં આવ્યાજ કરે છે, અને તેથી તેના 
મનનુ' સુખ જતુ રહે છે. એથી ઉલટું તેજને તે જગા છોડીને ખીજે 
દેશ નય છે તો! ત્યાંતી નવી વસ્તુઓમાં ધ્યાન લાગવાથી અને નવા 
સ'જેગાોમાં દાહઃયા પસાર થવાથી તેને નવી જગા ઉપર્‌ ખુનની 
યાદ ઝાઝી થતી નથી અને તેનો વિચાર બીન્ન વિચારોમાં દબાયલે। રહે 
છે. જુના વિચારોને દાબવા અને નવા વિચારેની જગા ફરવા જગા 
બદલવાની અગત્યતા ઓછી નથી. ” 

જઠરસ ( 60૮57૮ 77૮2 )--આ રસ હેજરીમાં પ્રસરે છે 
અને પાચનક્યામાં એ રસ મૂખ્ય ભાગ ભજે છે. એ દેખાવમાં ચળકતો 
અને સહેજ ચીકણાં પાણી જેવો લાગે છે. ખાલી હોજરીમાંથી કાહડેલે 
જઠેરૂસ સ્વાદમાં સહેજ ખારો લાગે છે, પણુ ખોરાકે #ખાધાન પછી 
પાચનકિયા ચાલતી હેય તે વેળા એ રસ ખાટો હેય છે. 

જન્મની રાસ--છેકર્‌ા છોકરીની ( 7007૮0૮૮૪2 2706706 6?' 
0/ 5227૮4-70 ક»ઇ”દ7૭ )--ગણુત્રી પ્રમાણે છોકરાએ વધારે જન્મે 
છે. ૧૦૦ છોકરીએ ૧૦૬ છેકરાનતી સરાસરી રાસ છ્માવે છે. ઇગલ'ડ 
અને જરમતીમાં તપાસ ચલાવતાં માલમ પડયુ' છે કે જે માબાપની. 
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ઉમ્મર એકસરખી હેય તો છેકરી કરતાં છોકરા એ૭ા જન્મે છે. જે. 
આપ કરતાં માની ઉમ્મર વધારે હૈય ત્યારે પણુ છોકરી વધારે જન્મે 
છે; અને છોકર એછા આવે છે, પણુ જે મા કરત8ી બાપની ઉમ્મર 
વધારે હેય તે/ છે1કરાએ નુ પ્રમાણ વધારે આવે છે. 

જન્સખોાડ (0/%/૮47%૮ 7૮/7૮ 4૮ 7ઇઈ'6)--ધણાતે કેટલીક 
જન્મની ખેડ હોય છે. કેટલાં આધળાં, બેઠરાં, અને મુગાં હેય છે. * 
કેટલાંક લગડાં લુલાં હેય છે. જન્મ ખોડ ધરાવનારાં માણુસો આપણી 
દિલસાજીને પાત્ર છે. તનદરેસ્તી ખુશાલીમાં સમાયલી છે, પણુ ખરી 
ખુશાલી એવાં જન્મખોડવાળાંને મદદ કરવામાં સમાયલી છે. અમારા. 
વિચાર પ્રમાણે જેઓ ખીન્ન એ તરફે દયા અને દિલસોજની લાગણી 
ધરાવવા શી|ખ્યાં નહી' હેય તેઓ પુરેપુરાં તતદરોસ્ત કહેવાય નહી. 

જમણે કે ડાબો હાથ? (776727-70//7દ 0?' 7/૮/6 ?)-- 
એક સવાલ ઉભો થાય છે કે જમણા હાથને ડાબા હાથ ઉપર સરસાઇ 
ભોગવતો ખુદરતે કીધો છે, કે એ .ક્કત ટેવનું' પરિણામ છે ? એને 
જવાબ આપવામાં આવે છે કે એ કાંઇ ટેવનું પરિણામ નથી, કાર્‌ણુ 
% કાઇ કોઇ ખુદરતી રીતેજ ડાબા હાથે કામ કરે છે અને તેઓથી 
કાંઇ જમણા હાથે કાંઇ થતુ નથી. બારીકાઇથી તપાસ કરતાં માલમ 
પડે છે કે આખાં શરિરિમાં જમણી બાજુના ભાગો ડાખી બાજુના ભાગો 
કરતાં મોટા અને મજખુત હોય છે. બારીકાઇથી તપાસતાં ધણાંઓનેોા 
જમણેુ પગ ડાબા પગ કરતાં મોટો રહૈ છે. વળી ડાકટરેના અવલોકન 
ઉપરથી એવું પુરવાર થાય છે કે ડાખી બાજુના સાંધા, ડાબા હાથ, કે 
ડાબા પગંને કાંષ્ઠ દુ:ખ થાય છે ત્યારે તે વધારે દુ:ખે છે ને વધારે 
પીડાય છે. ખુદરતી રીતેજ જમણ્‌ા હાથથી દરેક કામ સવળતાથી થાય 
છે. કોકસ્કુથી બુચ કાહડતાં, કે કાઇ હથિયારનો ઉપયોગ કરતાં જમણું 
હાથથી જે સવળતા મળે છે તે ડાબા હાથને મળતી નથી. સામટી રીતે 


તપાસતાં ખુદર્તેજ વાડા અપવાદ સિવાય્‌ જમણા હાથને ડાબા હાથ 
ઉપર સરસાઇ ભોગવતો કીધો છે. ( જુવો, હાથ જમણે? ) 
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જમવાનો ઓરડો ( 727020027-?00978 )--એક વૈદક ચેપા- 
નીઆમાં લખે છે કે:--જમવાનતો એરડેો ઠ'ડકવાળા અને પવનવાળે હોવે 
જેઈએ. ઓરડાની ગીચ હવાથી ફેફસાં ઉપર ખરાબ અસર થાય જે 
* અને તેથી જમતી વખતે ફેફસાને વધારે ખેચાણ થાય છે. એ!રડામ/ 
અતી ધણુ' અજવાળુ નહી જેઇએ, બતી મધ્યમસર અને ન્ેઇએ 
એટલીજ રાખવી. બધાંથી તો નહી બતે, પણુ જેએઓથી બને તેઓએ 
જમવાના ઓરડામાં જુલે અને પમરતી ચીને ટેબલ ઉપર મુકાવવી. 
જેએથી બને તેઓએ ધીમા ગાયણના સરેદતી મળજ્નહ જમતી વખતે મેળ- 
વવી. શાથી અગત્યની ચીજ જમવાન! એ।રડામાં જરૂરની છે તે ખુશ મીન્ન- 
જની વાતચીત છે. તેથી જમવાનો ઓરકેા ખુશનુમાં દેખાય છે. જમવાના 
ઓરડામાં કોને નોતરવા તે ઉપર ખુબ ષ્યાન આપવુ. બળિયેલ અને 
કુ'જર્‌ા દોસ્તોને જમવા તેડવા નહી; તેથી તમારી મશ્નહમાં ખલલ થશે. 
જમવાના ઓરડાના સામાન (72770£/00-?'009 7! /(77817067*૮) 
જમવાની લ્‌[કડાંતી સારી પાલીસ કીધેલી ટેબલ, તેતી બાજુમાં એક 
સાપડ ખોડ ( 567૮-7077'7 ), જપ્તી ખુરસીઓ, અતે એક તોકરની 
સગવડ માટે “ સ્ટાંડ ' એટલુ' તે ઓરડામાં જેઇએ. ઓરડાની ભોંય ઉપર 
ગાલીચા પાથરવાની બિલકુલ જરૂર્‌ નથી. ઓરડામાં પડદા મુકવાની જરૂર હય 
તો ફકત ઓથાની ગરજ સરે એટલાજ જેઇઇએ. મોટા મોટા અને ભપકાબધ 
પડદાએ નહીજ ભ્નેઇએ. ઓરડાની ભીં'ત પણુ આંખને તાઢક આપે એવા 
રગતી નજનેઇએ, અને તે ઉપર છુટાં વાયાં પીકચરે। ટાંગેલા હોય તે! અડચણુ 
નહી. મુખ્ય કરીને જમવાના ઓરડામાં સુધડાઇ, અને સક્‌ાધ! પહેલાં જેધટએ 
અતે ઓરડા માંહેલે સામાન જેમ થોડા અને સાફ્સુફ હોય તેમ અંચ્છુ'.. 
, જમવાનો વખત અને કાયદા (707065 40704 007૮૮6 
0/7 72૮છ૪% )--બપેરે અને રાત્રે કયારે જમવુ' તે વિષે વારવાર 
સવાલ કરવામાં આવે છે, પણુ તેનો જવાબ આપત્નાો કઠણુ છે. દરેક 
માણુસની સગવડ અને હાલત ઉપર્‌ મોટો આધાર રણે છે. કેટલાકે બપો- 


ઉર્‌ સુખશાંતા કોષ. 


રતુ' ભોજન દસ અગીઆર્‌ વાગામાં ખાઇ લે છે, અને કેટલાકે! બપોરનૃ 
ખાણુ' બપોરે ખે ત્રણ વાગે લે છે. તેમજ રાતના વખતમાં પણુ ફેર 
કે. તનદરે।સ્તીના કાયદા મુજબ એટલુ ધ્યાતમાં રાખવુ કે ધણાં કામનાં 
માણુસો! કામ ફારેગ થઇતે ધર જય કે તુરત તેઓએ જમવાની ટેબલ 
ઉપર ળેસી જવુ તહીં, એછામાં ઓછે પા અથવા અરધે! કલાક વચમાં 
આશાયશ્ા લેવી. થાક સાથે જમવા બેસવાથી ખોરાક પચતો નથી' 
કેટલીક સુધરેલી પ્રજ્નઓમાં, અને મૂખ્ય કરીતે પૈસાવાળાઓને ત્યાં 
જમવાની ટેબલ ઉપર હાજર થવાતે માટે થોડી મીતીટ અગાઉથી ધી 
વગાડવામાં આવે છે, તેમજ દસ પ'દર્‌ મીતીટ ડ્‌ેસ કરવા પાઠળ કહાડ- 
વામાં આવે છે. એ બન્ને રીત તનદરેસ્તીના કાયદાતે અનુસરતી છે. 
વળી બનતાં સુધી દ?ક માણુસે પોતાનો જમવાનો વખત એક ચોકસ 
રાખવો, જેથી ભખ તે વખતે ખુદરતના કાયદા પ્રમાણું જરૂર છુટે છે, 
અને ખોરાક પચવામાં વધારે મદદ થાય છે. વળી એક બાખદ ઉપર 
પુર્તુ' ષ્યાન ખેચવુ' જેણએ., મગજ અતે હેોજરીને મોટો સ'બ'ધ છે, 
અને તેથી મગજ ઉપર ક્કર્‌ ચિત્તા અતે કોઇપણુ પ્રકારેતી ઉશ્કેરી 
સાથે જમવા બેસવુ ડીક નથી. જેમ મગજ ખુરમીન્નજમાં તેમ [જરી 
પણુ જણે ખુશ હય તેમ પોતાનું કામ સતોષકારક રીતે બજાવે છે. 
વળી વાત કરતાં કરતાં ખાઇએ તો અરધો ખોરાક તુરત પચી જાય 
છે, અને તેથી કુટુંબ કબીલાઓના સભાસદોએ સાથે મળીને ખાવા 
બેસવું, તેમાં ફાયદ્દો એ છે કે સાથે ખેઠાં બેઠાં વાત થાય, અને વાતથી 
વખત જ્ય, અતે ખુશમીજજમાં જમવાનું ચાલે, અને તેથી પાંચન- 
ક્રિયાતે મોટી મદદ થાય છે. એકલુ' બેસીને ખાવાનુ' પસ'દ કરવા “જેગ 
નથી. એકપછી એક રકાબી આવતાં જે વખત જય છે તેમાં મન્નહુ 
પડે છે, અને તે તનદરેસ્તીના કાયદાને અનુસરતુ થાય છે. ખીજ વાણી 


આવતાં વચમાં વખત જાય છે અને જે આશાયસ મળે છે, તે વખ્તે 
જે વાતો ચાલે છે,૪ તેથી મગજ ખુશ વાતમાં રોકાયલું' રહે છે, અને 
તેથી. હોજરી પણુ પોતાનું કામ કરવા ખુશી થાય છે. 


સુખશાંવતી કોષ, ૧૨૭. 


જર્દાઓઆળુી (7૮725)--જરદાઆળુ પહેલાં એશિયા ખડમાં 
ઉગતાં હતાં, અને ત્યાંથી યુરોપ ખ'ડમાં લઇ જવામાં આવ્યાં. જરદાઆળુ 
તદન પાકાં ખાવાં જઇએ. બરાબર પાકવા અગાઉ ખાવામાં લીધા હેય 
તો શરિરેમાં ખતાસ પેદા કરેછે. જરદાઆછુ શરિરેનાં લોહીને થડ 
રાખેછે અને તેમાં જ'ળુ મારવાને! ગુણ છે અને તેથી ખાવામાં ગુણકારાં છે. 
જરદાઆળુનો મુરખ્બો શકિતનો ખોરાક છે, પણુ તે તાન્ન' જરદાઆળુ 
માફક જલદીથી પાચન થતાં નથી. 

જવ (/7૮7%૮૪/)--આ એક જણીતા અનાજ છે અને ખોરાક 
તરીકે ધણ્‌। કીમતી છે. વુરેપિયનો એનો સેરવો બનાવેછે. જવને આટો 
ધણે। પુષ્ટીકારક છે. ડાકટરે। “ બાર્લી-વાટર્‌ ' પીવા કે છે તે જવનુ' 
પાણી છે. એવાં પાણીને માટે સ્કોટલડ દેશને જવ યુરેોપિયને પુષ્કળ 
વાપરેછે. એ જવનુ' પાણી ગળાંનાં અને છાતીના દુ:ખ ઉપર બહુ 
ગુણુકાર્‌ક છે. 

જવની રોટલી (૮7૮6 27૮27)-આ સ્વાદમાં સેહજ મીદાસપર 
રહેછે અને જ કે ખાવામાં બહુ પુષ્ટી બક્ષેછે તે છતાં ચોખા અને ધઉ' 
કરતાં જેર્વવામાં બહુ ભારે છે. મેહનતુ માણુસે।ના શરિરેને એ બહુ 
માફક આવેછે. 

જાજર્‌ર્‌; જુવો, વાડા, 

જાયફળ ( -૪2/ £7067)-એ એક જતને પમરતો મસાલો છે. નબળી 
હાજરીને માટે પકવાનો બનાવતી વેળા જયફળને ભુકે। વાપરવામાં આવે છે. 
એથક જુખ લાગે છે. પણુ નબળી હેોજરીવાળાંને જયકફળથી માથુ દુખે 
છે. જાયફળ ઉપર્‌ પડ થાય છે તેને જવ-ત્રી કહે છે (જુવો જાવ'ત્રી ) 
્તયફળ અને ન્નવ'ત્રીના ગુણુ મળતા છે. ફ્કત જાવ-ત્રી વધારે ફડવી 
છે. વધારે નબળાં માણસોને ન્નયકૂળ કરતાં નવ'ત્રી સારી. લકવાના 
દરદીએને તેમજ જેમતે માથે લોહી ચઢવાની ટેવ હેક્ય તેમને જાયફળ 
આપવુ નહી. 


૧૨૬૮ ક સુખશાંતી ફેષ. 


જાવ-ત્રી ()/4૮૮)--જયકળનાં ક્ોટલાંની આજુબાજુ જે 
હપપડી ઉગે છે તેને જવ-ત્રી કહે છે. એના ગુણો જયકળના ગુણોને 
મળતાં છે. એ સુગ'ધી છે અને મસાલામાં વપરાય છે. 
જ'દગી (7૪/૦0)--જ'૬ગી શું છે ? અને જીવન શકતી શુ' છે ? 
ખુદરતના અભ્યાસીઓએ ખીજ બાબદોોની તપાસ ચલાવે છે, ત્યારે આ 
સવાલો પણુ ઉભા થાય છે. આપણે હજ્રે। અને લાખો જણને જદગી 
ભોગવતાં સેહલાપ્ટથી નજ્નેઇએ છીએ, પણ ઉપલા સવાલનો જવાબ 
આપવે બહુ મુશકેલ છે. ફ્લિસફો એને એક શનતની શકતી (72097૮?) 
તરીકે જણાવે છે, પણુ પાછું શકતી તે ૬9 એ નવો સવાલ ઉભો 
થાય છે, અને ક્લસુફ્ો પોતે પગ એ સમજવી શકતા નથી. જદગી 
અને જીવન શકતીની હસ્તી છે એ તે સર્વ માને છે, અને તે સમનનવવાની 
એક વિદવાન ડાકટરે કેશેશ જ૪ીધી છે. તેના બોલ નીચે આપાશુ:-- 
જવન શકતી (૪2૮7 ૪20276") એ ખુદરતની ધણી સાધારણ 
શકતીઓમાં, ધણી ન સમનનય તેવી અને ધણી પ્રબળ તાકાતની શકતી છે, 
એ તો નાપાડી શકાય તેમ નથી. જે ચીજમાં જીવન શકતી આમેજ થ" તેને 
ગતી મળે છે, અને જેમાં તાકાત આવી તે ખુદરતની ખીજ શકતીએ। પણુ ખી- 
લવી શક છે. જીવન શકતીથી બીજ ચીજ ઉત્તપન્ન થ૪ શકે છે, અને બીજી 
ચીજને ટેકો આપી શકાય છે. એ જીવન શકતી ખુદરતમાં હર જગે છે તેથીજ 
આગળના જેવી તાજગી અને ખુખી દર મેસમમાં પાછી મળે છે. 
ખુદરતમાં જીવન શકતી અખુટ છે અને એની હદ નથી. ખુદ પરમેશ્વરની 
અ'દરધથી એ “જવન શકતી નીકળી છે. એ જીવત શકંતીથી તીચાર 
શકતી અને જદગી નીભે છે, અતે વધે છે, અને એ જીવન શકતીથી 
માણુસની જ'૬ગીમાં મજ્નહ અને ખુશાલી છે. 
જીવન શકતી તેના પુર્‌ તેજમાં હોય ત્યારે જ'દગી નીભે છે, 
અને શરિરિના અતયવો પોતાનું કાર્ય બજવી શકે છે. જીવન શ્રકતી 
દે છે તેથીજ જ'૬ગીનાં કાર્યો થાય છે. 


સુખશાંવી કોષ, ર૯ 
જ'દગી એક બળતાં મીસાલ છે. જેમ એક બળતું બળે છે તેમ 
જ'દગી ચાલે છે. જદગી અને બળતામાં, એ બન્નેમાં હરદમ ડાઇ એછુ' 
યતુ' જાય છે, અને હરદમ કાંધ નવુ' ઉમેરાતુ' નનય છે, અથવા કહે કે એક 
બાજુથી હરદમ નાશ થતો ન્નય છે અતે બીજ બાજુપરથી હરદમ કાંઈ 
વધારે થતો જાય છે, અને એવો મામલે રાત દીન દરેકની છ'દગીમાં 
ચાલુ છે. &ર પળે શરિરિમાં એક બાજુથી નાશ થતો ન્નય છે અને 
ખીજ બાજુથી કાંઇ ઉમેરો થતો જાય છે. જ્યાંસુધી નાશ કરતાં ઉમેરાનુ' 
પ્રમાણુ વવારે હેય છે, ત્યાંસુધી શરિર મોટું થાય છે, અને જ્યારે 
ઉમેરા કરતાં નાશ વધારે થાય છે ત્યારે શરિર્નું જેર ઓછુ થતુ 
ચાલે છે. જ'દગીમાં એક તબકકા એવો આવે છે કે તે વખતે નાશ 
અને ઉમેરો એક સરખાં પ્રમાણમાં રહૈ છે અને ત્યારે શરિર એક 
સરખુ જેર્‌ કેટલાંક વરસ સુધી ધરાવે છે. એ વખત તે જુવાનીનેા 
વખત છે. બચગીમાંથી પુર જુવાનીમાં આવતાં સુધી નાશ કરતાં 
ઉમેરે! વધારે રહે છે. ખુઢાપામાં ઉમેરા કરતાં નાશ વધારે ચાલે છે, 
અને તેથીજ જનેર૨ અને તાકાત ધટે છે અને જદગીનો અત, એટલે 
મોહત આવે છે. 


જી'દગીના તખબકા (/726/%065 0/ 790/₹)-માણુસની જ'૬ગીના 
જુદા જુદા તબકકા છે. એ તબકકા સરવેને માલુમ છે, અને ખુલ્લા 
જણાય છે, પણુ તેનો ખુલાસો સરવેને જણીતા નથી, અને તે ફક્ત 
જે અભ્યાસ કરે તેજ સમજી શકે છે. માણુસની જ'દગીના ૬ તબકા છે. 
ખાળપણુ, બચપણુ, છેોકરપણુ, મોટપણુ, પુખ્ત ઉમર, નો ખુઢાપો. 
પેહર્લી ચાર તબકાની મુદત ઘણી ખરી નકી કરી શકાય”છે. બાળપૃણુ 
જનમ્યા પછી પહેલાં ખે વરસની મુદત સુધી ગણી શકાય કા ત્રીજન 
વરસની શરૂઆતથી તે સાતમાં કે આઠમાં વરસની આખેરી સુધી બચ- 
પણુ ગણાય છે. છોકરીઓ બારથી ચોદ વરસ સુધી, અને છેકરાઓ 
ચદથી સાળ વરસ સુધી મોટા થાય ત્યાં સધી છે।કરપષ્છ તબકામાં હેય છે. 


૧૩૦ સુખશાંતી કેષ* 


છેડરીએ વીસ વરસની થાય, અને છેકરાઓ ચોવીસ વરસની 
ઉમરે પુગે ત્યારે મોટપણુના તબકામાં આવે છે. ત્યાર પછીના 
, પાંચમાં તબકાની મુદત નકોપણે કંઠી શકાય તેમ નથી, કારણુ 
% ખુઢાપો ક્યારે શરૂ થાય છે તે ચોક્સ નથી. જુદાં જુદાં 
માણુસોનાં બાંધા અને દેહ ઉપર તેનો આધાર છે,' તેમજ બાળપણુ અને 
ખચપણમાં જે સ'ભાળ લેવામાં આવી હોય તેની ઉપર પણુ તેનો આધાર 
રહે છે, તેમજ વળી ખોરાક, કસરત, ધધે, મનની અને તનની હાલત 
ઉપર પણુ તેનો મુખ્ય આધાર રણે છે. 


જી'દગીના તબકા ( 5૮૪૮5 0/ 7:/0 )--ઉમરથી માણુસમાં 
ધણે ફેરફાર થાય છે. મહાન ગુર્‌ શેક્સપીઅરે માણુસની આખી જ'દગીના 
સાત તબકા આપ્યા છે-પણુ આરેગ્ય શાસ્ર પ્રમાણે ત્રણ તબકકા ગણ- 
વાથી આપણને વધારે સગવડ મળે છેઃ (૧) જુવાનીનેો તબકકે જેમાં મા- 
ણુસ નાનપણુથી મોટું થઇ જુવાતીમાં આવે છે. (૨) પુખ્ત ઉમર 
અથવા પાકંત વય ( જુવાની ) અને ખુઢાપણ વચ્ચેનો વખત, અને 
(૩) બુઢાપો અથવા આપણે જેને વળતાં પાણી કહીએ છીએ તે વખત. 
પેહલા તબકામાં છાતીના અને ફ્રેક્સાંના દરદો મોટા ભાગને લાગ પડે છે 
અને તેમાં મુખ્ય કરીને નાનાં બચ્ચાંઓએનો ધાણ નિકળો ન્નય છે. બીશન 
તબકાએ પૉંહાંચ્યા પછી દુ:ખ દરદનું નામ ઝાઝું રહેતું નથી, યાને 
પેહલા તબકાના વીસ વરસમાં જેટલાં દુ:ખ દરદ શરિરિને લાગુ પડે છે 
તેટલાં પ્રમાણુમાં દુ:ખ દરદ વીસ અને ચાલીસ વર્ષની વયવાળાંઓને 
લાચુ પડતાં નથી. ચાલીસ વરસ પછીના ત્રીનજ્ન તબકકામાં સેહજ બાહાતે 
દુ:ખ દર્દ લૌચુ પડે છે અતે શરિરનાં સાંચાના એક અથવા બન્ને 
ભાગ નબળો પડીને તે ધણો અથવા થેડે હેરાન થાય છે, અને તેની 
અસર આખાં શરિર ઉપર મોડી અથવા વેહેલી થાય છે, અતે મોડે 
યા વેહલે જ'દગીનો સાંચો ચાલતે! તદન બ'ધ પડી નય છે, અથવા 
ઓન ખેલેમાં બેંઘીએ તો માણુસ મોહતને શરણુ થાય છે 


સુખશાંલી કોષ? ૨૩ 


જી'દગીની લ'બાધની એક ગણત્રી ( 0૪804072 70૮ 
720670 £07 0/ 7 )--ધણુા વિદવાનો જદગી અને જ'દગીની 
લ'બાઇ વિષે પોતાની, શેધ ચલાવે છે, અને ધણાએ પોતપોતાનો જુદો 
મત બાંધે છે. એક વિદવાનની ગણુત્રી એવી છે કે આંચળવાળાં પ્રાણીતુ' 
શાંરર જેટલા વખતમાં પુખ્ત મોહું' થાય છે તેટલા વખતથી પાંચ ગણો 
વખત તેઓ જવી શકે છે. દાખલા તરીકે માણસને મોટું થવાનો વખત 
વીસ વરસનો લઇએ, એટલે વીસ વરસે માણસ 'પુરવુ' મોટું થાય છે. તે। 
વી-પચામ સે। વરસ સુધી માણુસો। જવે છે. જુદા જુદા દેશોમાં માણુસ 
જુદી જુદી મુદતે મોટું થાય છે. કે ચાણુસ ૧૮ વરસમાં મોટું થાય 
છે- કોધ્ટ ર૧ વરસે મોટું થાય છે. એથા માણુસની જ'દગીની લાઇ 
૯૦ થી ૧૦૫ વરસતી કહી શકાય. 

જી'દગી-લાંબી-ની પરિક્ષા (772707૮૪87 77077૮૪૪ »- 
એક માણુસ લાંખી જદગી કાહડશે કે નહી' તે ચોકસપણે નહી કહી 
શકાય, પણુ થોડે દરજ્જે કડી શકાય. નિચલી બાબદો જે માણસ 
સબ'ધી મળીન્આવતી હોય તે માણસ લાંબી જ'દગી ભોગવી શકે છે:- 

(૧) મા અથવા બાપ અથવા મમાવોા કે મમાઇ અથવા બપાવા 
કે બપાઇ કોાઇપણુ લાંબી ઉમરનુ હોવું જોઇએ. 

(૨) સ્વભાવ ઠડા, સ'તોાષી અને આન'દી જ્ેધ/એ. 

(૩) શરિરિના ભાગ ધાટધટમદાર જ્નેઇએ, ખેડોેલ હુવા નહી 
નનેઇએ; છાતી ખીળેલી, સાંધા મજખુત, અને ગરદન અતે માથુ' શરિરના 
મ્રમાણમાં મોટાં જેધઃએ. 

* (૪) અગ ધણુ નડ નહી, તેમજ દિવાસળી જેજુ' પાતળુ' પણુ 
નહી ન્નેઇએ. મષ્યમ નડુ' અગ સાર્‌. નસો ખિલેલી અને મોટી, સાદ 
ધાડે, અને ચામડી રતાસપર હેવી જઇએ. 

(૫) લાંબી અને ભર ઉ'ધ દરરોજ આવવી ન્નેધએ. 

જીન દાર્‌ (€#9)--એ અનાજમાંથી બનાવવામાં આવે છે. જીન 
દારૂ જુદા જુદા કાર્ખાનાવાળાએ જુદી જુદી રીતે બનાવે છે. જનને 


«* 


૧૩૨ સુખશાંતી કોષ. 


જલ્લદ બનાવવા માટે તહરેવાર હલકા તેનળખો। વાપરવામાં આવે છે. જીનની 
પરિક્ષા કરવી હય તે થોડો જીન લપ્તતે ઉકાળવો, અને તે બધે ઉડી 
કય ને થરો કાંઇ રહે નહી ત્યારે જીન સારો છે એમ મવ જેમ 
ચરે! વધારે તેમ તે ખરાબ. જીન પાણી ભેળીને પીવાય છે. કોઈ એમાં 
લવ'ગ તજ નાખે છે. કેપ, ખાંડ ભેળે છે. 

જીપવતી માછલી ( .૦0૮૮ ઝ--એ ઘણી નાજુક મા૭લી છે 
અતે હોજરીમાં જલદી પાચન થાય છે. નખળાં માણસોને જીપતી 
માલી માફક આવે છે. 

જીભ (7077૪૮ )--જીભ વઠે સ્વાદ માલમ પડેછે, ચાવ- 
વામાં અને ખોરાક ગળવામાં જીભ મદદ કરેછે. જભ વડે મૉંમાં 
ખોરાક એક દાઢમાંથી ખીજ દાઢ તરફ લઇ જવાય છે. જ્યારે ખોરાક 
ચાવીને ગળવા લાયક થાયછે, ત્યાડે જીભ તે ચાવેલેો ખોરાક પોતાની 
ઉપર્‌ લે છે અને પછી તેને ગળાંતી બારીમ!થી ખોરાકની નળીમાં ઉતારેજે. 
જીભ જેમ વળાવે તેમ વળેછે અને તેને લીધે તે ચુસવાના કામમાં 
તેમજ ખોલતી વખતે મદદગાર થાયછે. હ 

જીભ અને શરિર્ને ઘાડો સ'બ'ધ ( /77/72)/77/ 7777૯72 
0'072077%૮ ૮76 ,6/5૮672)--જભ અને આખાં શરિરતે એક ખબાન્ન' 
તરફ ભારે દિલસોજીછે. આખા શરિરતી હાલત જીભ ઉપરથી કહેવાઇ 
શકેછે. જીભનો રગ, એની ઉપરનો ભાનાસ, એની ઉપરતે થરો, અને 
જીભની સાધારણુ હાલત ઉપરથી શરિરમાં કેવો અને કેટલે! બગાડે થયો 
છે તે હશ્યાર્‌ તબીબ સમજી શકેછે. 

જીભ ખોરાક તરીકે (70707?૮7૮ 48 7006)--બકરાંની, 
ગાયની, અને હર્‌ણુની જીભ રાંધીને ખવાય છે. જીભ ખાવૉમાં ધણી હલકી 
છે અને તેથી જલદી પાચન થાય છે. 

જીરૂ (0૪90008- 57૮6ક)--એ મસાલામાં વપરાય છે. દેશીએ એને 
ધ્રાણાજીરામાં ઘણું'ખખર્‌' વાપરે છે. સ્વાદમાં અને વાસમાં એ સારૂ' છે 


સુખશાંતી કોષ. ફૃ૩્ડ 


કરી પાઉડરમાં પણુ જીરૂ વપરાય છે. “ડચ ચીઝ?( 7)%£૮7 €/7275૮)માં 
પણુ જીરૂ વાપરવામાં આવે છે. 

જીસ્સાઓ (2 47 ./720/%075)--જુસ્સાએઓ અને” 
લાગણીઓ ઉપર જ'૬ગમીનાં સુખ અને દુઃખને આધાર છે. સારી લાગણી 
અને ખરાબ લાગણીનું મૂળ જુસ્સો છે. કેટલાક જુસ્સાઓ મનને અને 
તતતે તાજગી બક્ષનારા અને કેટલાક જુસ્સાઓ તન અને મનને મ'દ 
કરનારા છે. જુસ્સા કેટલીક વઃખખત શરિર ઉપર એકદમ અસર્‌ કરે 
છે, અતે કેટલીક વખત તેની અસર બહુજ ધીમી હેય છે. મનના 
સખ્ત જુસ્સાથી કેટલીક વખત ઘેલાપણુ' ઉત્તપન્ન થાય છે, અને તે 
કદી સાર્‌ થતુ' નથી. મનનાં જુસ્સાની દવા નથી. એવે! કે!ઇ ડાક્ટર 
નથી કે મનનું દુ:ખ સારૂ' કરે. કોઇ કોઇવાર જગા બદલવાથી, સ'ગત 
બદલવાથી, અને મગજ ખીજે ઠેકાણે રેકવાથી મનના જુસ્સા નરમ 
પડે છે. નાનપણમાં મનને ઘટતી કળવણી આપવાથી મોટપણુમાં ખરાબ 
જુસ્સાની માડી ,અસર અટકાવી શકાય છે, અને ખરાબ જુસ્સાઓને 
કાઝુમાં રખાય છે. બરાબર તનદરેસ્તી સાચવવી હેય તો આપણા સધળા 
જુસ્સાઓને કાખુમાં રાખતાં શીખવું જઇએ. 

જીસ્સાઓની અસર્‌ (/7///7€72૮૮ 0/ -24૭400724)-- 
જુસ્સાની તનદરૈ।[સ્તી ઉપર અને શરિર સુખાકારી ઉપર અસર બેહદ 
છે એમાં તો કોઇ ના પાડી શકતું નથી. જુસ્સાની અસર હેંઠળ 
રારિરેતો દરેકે દરેક ભાગ આવી ન્નય છે, જન કે તે કેમ થાય છે તે 
ભલે! થાકટર્‌ પણુ કઢી શકતો નથી. એકજ વિચારથી પીન્લતન * જેવો 
માણુસ લાંબો થઇને પડે છે. એકજ શખ્દથી માણુસની મોટામાં મોરી 
અને વહાલામાં વહાલી આશાનો ભગ થાય છે. એકપુરાં છેકરાંના 
મરણુની ખબર, અથવા પોતાની વહાલી મોહરદારનાં મરણુતી ખબર 
વિષે ફ્કત સાંભળીને અથવા વાંચીતે તેના દિલમાં કેજી લાગણી દાખલ 
થાય છે તે આપણે “ણીએ છીએ. એ એકજ બોલ અથવા કાગળથી 
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તેનુ' મગજ ફરે છે, તે કુજવા માંડે છે, તેના મગજમાં કોઇ પલીદ 
દાખલ થાય છે, ઉ'ધ તેને છેડી જાય છે, અને દિવો'બતી તેતે જેવા 
ગમતાં નથી. તેની આંખ આગળ એક પડદો ફરી વળે છે અને તેથી 
તેનાથી જેવાઇ શકાતુ' નથી. સમનજનવત અને મૃતેહથી કાંઇ વળતુ' નથી. 
તેનુ' હદય એકદમ ચાલતુ બધ નહી થાય તો તેના મગજ ઉપર 
નુકસાન કારક અસર થાય છે, અને તે મેહનતુ અતે માયાળુ માણસ સર્વેને 
તજને મોહતની વાટ જેતે રીખે છે. 

જયારે પણુ કોઇ રડે છે, અથવા કેના મોંઢા ઉપર લોહી ધસી 
આવે છે, કે[ઇ ધુજે છે, અથવા જયારે કોઇ બિહે છે, ત્યારે તેના 
મતના જુસ્સાની અસર શરિર ઉપર થતાં આપણને તુરત માલુમ પડે છે. 

એક દાખલે। લઇએ, જે ગાયણુ ચાલતુ હૈય, તે કેપને ગાયણુથી 
ખુશ થળતે સાથે તચાકરી વગાડતાં, અથવા પગ થેોકતાં જ્તેપ્રએ છીએ. 
થોડા જણુ વળી મુગા મૃગા બેસીને ગાયણુ સાંભળે છે અને તેએ મતમાં 
ખુશ થતા હય તો પણુ બાહેર્થી નાચતા કૃદતા નથી. એનું કારણુ 
મગજનાં સાનત'તુ સાથે સબ'ધ ધરાવે છે. જેએા સેહજમાં નાચવા 
કુદવા મડી “નય છે તે પોતાના જુસ્સાતે એકદમ શરણું થઇ જય છે, 
અને એવુ માલમ પડે છે કે તેનામાં વિચાર કરવાની શકતી ખિલેલી 
નથી. જુસ્સાને કાબુમાં રાખતાં શીખવું જેધઇએ અતે તે માટે મગજને 
કેળવવાની અગત્યતા પુરવાર થાય છે. 

મગજને કેળવવા માટે ખુદરતનો અભ્યાસ કરવા, અતે ઉમદા 
નેમ રાખી મગંજતે કસતા રહેવુ, વિચારવત અતે ડાહ્યા માણસોની 
સ'ફમાં ખેસવુ, અને મોહ માયામાં એકદમ જીપલાવું નહી. એમ કરવા- 
થી નિચ જુસ્સાઓને કાખુમાં રખાશે અને ઉમદા નેમ અમલમાં મેલી 
શકાશે. 

માણુસ માણુબ4નાં જુસ્સાઓમાં ફરક રહે છે. કેપ, ધણો ઉસ્કેરાઇ 
જાય છે તે કોઇ થોડે, કોઇને થોડી લાલચ ને કોઇને વધારે. જગલી મા- 
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ણુસો! તેમજ નાના બચ્ચાંઓ ખેવકુફઇભરેલી રીતે વરતે છે તેનું કા- 
રણુ એ છે કે તેઓ કેળવણીથી ધડાયલાં નથી. તેમતી ઉપર નિતીની 
અસર કાથી થઇ હોય અને અદબઅ'દાજળે અને તામેદારી તેમને * 
રઉ'ખવી હૈય તો તેએ બેવરુફાઈ કરતાં અટકે છે. 

જીસ્સાઓ-નાના પ્રકાર્ના--( 777556?* 5265400725 ) 
અદેખાઇ, અ'તશ, નાસીપાસી, ચીરડાઉપણુ, એ નાના પ્રકારતા જુસ્સા- 
એ છે. અદેખાઇને બળિયેલ સ્વભાવ સાથે સબ'ધ છે. નાસીપાસી 
અને ચીરડાઉપણુ' ગમગીનીનુ મુળ છે. 

જેલી-ખડીઆની ( €467/-/00£'5 7૦૮૪ )--કેટલાકો ખડી- 
આની જેલી ઘણી ઉકમાઇથી ખાય છે ને એમ સમજે છે કે એ ખાવાથી 
શરિરને ધણી તાકાત મળે છે; પણુ એમાં પુષીકારક તત્વતેો ધણે! નજીવો 
ભાગ છે તેઃ સિવાય બીજી કાંઇ નથી. 

જોરી ( 7727/0#7 6૮078 )--અ'ગતે કસરત આપવા ન્નેરીની 
એક ભ્નેડ ઘણી ઉપયોગી છે, પ'ુ જે સ'ભાળ લેવાતી છે તે એ છે ક 
અગ અતે જેર પ્રમાણે જેરી મેરી નાતી લેવી. રકતે રફતે જેરી મોરી 
લેવી, અતે શરૂઆત હમેશાં હક્ક અને નાની નેરીથી કરવી, નહી તો 
જોર્‌ મેળવવા જતાં જેર ખેોહી બેસીને હરાન થવુ પડશે. 

જ'તુઓ (€૮7725)--જે જનવરે આપણી ખુલ્લી આંખે દેખી 
શકાતાં નથી તે જાનવરોને જંતુઓ કરજે છે. સુદ્મદર્શક યત્ર વડે તેઓ 
જોઇ શકાય છે. હવામાં અતે પાણીમાં તહરેવાર જ'તુઓ લાખે અને 
કરેડોવી સ“ખ્યામાં રહૈ છે. પાણીનું' એક ટીપુ' લે અને તે સુદ્મ્જર્શ ક 
ય'ત્ર વડે તપાસો તો તેમાં તઠરેવાર આકારના જ્નતવરે। દેખ!શે. 

થોડાંક વરસ થયાં વઇદક ક્લિસુષર્રીમાં એવો ઉમેરો થયો છે કે 
દરેક દુ:ખ દરદોનાં જંતુઓ હેય છે, અતે તે જતુઓ હવા પાણી 
અને ખોરાક મારક્તે શરિરેમાં નય ત્યારેજ ચોકસ દરજદ્ો થાય છે. એ 
વાત કેટલાક ડાકટરોા માને છે અને વળી કૈટલાક માનતા નથી. અતરે 
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એટલુ'જ લખવુ બસ છે કે ઉડતા રોગોની વેળા સાફસફાઇ જાળવવા 
અને તેવા દર્દીઓને અલાહૅદા રાખવાં. ખહીના જ'તુઓ વિષે ડાકટ રોને 
'માટો ભાગ માતે છે અને તેથી તેવા દરદીઓને અલાહેદા રાખવાની 
જરૂર છે. તેમજ કોલેરાના જ'તુઓ જુદી જતના રહે છે અને તે પણુ 
નુકસાનકારક હોવાથી કેલેરાના દરદીઓનાં સમાગમમાં આવેલું દરેક 
કપૃડુ' દુર રાખવુ અને બાળા નાખવુ' ધટારત છે. 

ઝઝસી (.7775 0727 770૮777» )--કોઇ કોઇ વાર આપણા 
હાથમાં અથવા પગમાં ઝઝ'ગરીી ભરાય છે. હાથનાં કે પગતાં જ્ઞાનત'તુ 
ઉપર થોડા વખત દબાણુ રજે તો ત્યાં તાનતત'તુની લાગણુશકિત થોડી 
પબ સુસ્ત મારે છે પણ ન્્યારે દબાણુ નિકળી ન્નય છે ત્યારે સાનત'તુ- 
એતી લાગખણુશકિત પાછી શર્‌ થાય છે અને તે લામણુશકિત પાછી શરૂ 
થાય છે ત્યારે આપણુને સોય કે ટાંચણી ભોકાતી હોય તેમ ઝઝણી 
લાગે છે. એ નબળાપ્રતી મા છે. 
ઝરાનું' પાણી (578% 116૮૯7 )-ઝરાનુ' પાણી દેખાવમાં 
પારદર્શક લાગે તો પણુ તેમાં કેટલીક ભાતના ખારે। (57/54 ) રહે 
છે. જો ક એ પાણી પીવા લાયક અને પીવામાં સ્વાદદાર રહે છે તે 
ઠ૭તાં એ પાણી સખ્ત ( /67'6 ) કહેવાય છે. જ્યારે વરસાદનું અને 
નદીનું પાણી નરમ (5૦/૮૮ ) કહેવાય છે. ઝરાના પાણીમાં સાખુનુ 
જીણુ ધણુ' નિકળતું નથી. એ પાણીમાં જે ખારે રહે છે તેમાં ધણા 
ખરા કાર્બોનેટ એક્‌ લાઇમ, સાધારણુ મીડુ', સલ્ફેટ એક્‌ લાઇમ, 
કાર્બોનેટ ઓક મેગનતીશીઆ, અને સલડ્ટેટ એફ મેગનીશ|આ હૈય છે. 
સાંમરી રીતે ઝરાનુ' પાણી ગુણુકાર્ક છે. 

ઝાડપાન ( 79૮08 477 2૮6785 ) આપણા દમમાંથી જે હવા 
નિકળે છે તે માણુસના દમમાં પાઠી ન્નય તો મોહત નિપજે છે, પણુ 
જાડપાત એ આપણી બાહેર કાઢેલી હવા ચુસી લે છે તેથી તેમને ફાયદો” 
યાય છે દિવસની વેળા ઝાડપાનમાંથી જે હવા નિકળે છે તે માણુસને 


સુખશાંવી કેષ* શૂર. 


કામની છે પણુ રાતે એથી ઉલ્ટું થાય છે. એટલે રાતે ઝાડપાનમાંથી માણુ- 
સને નુકસાન કરે એવી હવા નિકળે છે. એટલા માટે આપણી રહેવાની. 
જગામાં અતે મુખ્ય કરીને સુવાના એરડામાં દિવસે ઝાડપાન હેય તૌ 
“સારૂ, પણુ રાતે હોય તે ખોડુ. 
ઝાડાની ડબજીઆત (6€0%૮77૮/#6કક)-દરેક માણુસને દરરોજ 
એક બે સાફ ઝાડા થવા જેઇએ. કેટલાકેને ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી ઝાડે 
આવતે નધી. એ નિશાની નુકસાનકારક છે અતે એમાંયી બી” દુઃખ 
દરદ થાય છે. હેજ? બગડે છે ત્યારેજ એ પ્રમારે થાંય છે માટે 
પણેલાં હોજ ીતે સુધારવાની કાશેશ કરવી, અને જેમ દરેક બાબદમાં 
ભલામણુ કરીએ છીએ તેમ પુખ્ટીકારક ખોરાક સાથે નિયમીત કસરત 
અથવા મહનત થાય તોજ હોજરી બરાબર કામ કરે છે. કેટલાંક 
માણુસનેો કાકો એટલે સત હોય છે કે તેમતે દિવસો સુધી ઝાડે 
થતા નથી. અમારી ન્તણુમાં એક ઓરતતેો દાખલો આગ્યા છે, જેણીને 
દોઢ મહીતો ચુ ઝાડો થયો હતો તહીં. અલબતાં તેણી દુઃખી થઇ 
હતી પણુ આખરે ડાકટરતી સારવારથી કાડાતી કમજીઆત દુર થઇ હતી. 
ઉપલી બાઇતી કબજીઆત વારવાર એક પછી એક જેકાબ લેવાનુ' પરી- 
છણૂ।મ હતુ. 
ઝીણા પાર્‌ (//77/8/૮૮/#૮૯ક )-એક ખાબે।ચી આમાં ધણા દાહડા 
ભરાઇ રહેતાં પાણીડુ' ટીપું લઇશું અતે તેતે ચુહ્મદશક યત્ર વડે 
તપાસીથશુ' તો તેમાં કરોડે ઝીણા જીવડાં માલુમ પડે છે. કેટલાક જીવડા 
અથ્ધા પોરા એવા ઝીણા હોય છે કે આખી દુન્યામાં મૌણુસની સ'ખ્યા 
એક અબજની ગણાય છે તેટલા બે ટીપાંમાં દેખાય છે. તેએ ગદા 
પાણીમાંજ હૈય છે એમ નહી સમજવુ. નદી, તલાવ, અને દરીઆનાં 
ચોખ્ખાં પાણીમાં પણુ હોય છે. એમાં કોઇ કે સાંપ જેવા લાંબાં 
હેય છે, કોઇને દોરી જેવા આમળા હેય છે, અનેમ બીન માગો તેવા 


ક. 


આકારના હેય છે. એ પોરા પાણીમાં ઘણાં કામનાં છે. કરોહતી વનસ્પતી 


૧૩૮ સુખશાંતી કોષ. 


તથા જ'તુઓ પાણીમાં રહેવાથી આપણાં શરિર્તે નુકસાન કરે તે એ 
ખાધ જાય જે. 

ઝેરી કપડાં (/075070?68 (//0£70726)-- બજારમાં ઝેરી કપડાં 
વેચાય છે એમ કહીને લોકોને ચાંકાવવાની જરૂર નથી, પણુ કપડાંથી 
કેર લાગે છે એ વાત ખરી છે. થોડા વખતની વાત ઉપર્‌ એક માણુસે 
પોતાનાં ગળાંની આસપાસ કીરમજી રગતે! રૂમાલ વી'ટાન્યો તેથી તેનુ 
મરણુ નિપજ્યું' એમ તેના ડાકટરે ન્નહેર કીધુ' હતુ. “ એવતીલાધ્રન ' 
( €02દ૮672૮ ) રંગો ચામડી ઉપર એગળીતે ચામડીનાં જિ'્રમાંથી શરિ- 
રમાં દાખલ થાય છે ને તેનું ઝેર શરિર્માં ધીમે ચઢે છે એ વાત આજની 
વિધાએ નકીપણે પુરવાર કીધી છે. લાલ, બલુ અતે લીલા રંગનાં 
મોજ, રૂમાલ, ચડી વગેરે છે।કકરાંએને અથવા બાઇડાંઓને પજેરાવવાં નહી, 
તેમજ નખળી દેહના મરદોએ પણ્‌ એવા રંગનાં કપડાં વાપરવાં નહી. 

ઝેરી માછલી (72075670૪4 #7'8/)--આ વાત ખરી છે કે 
માછલીની થોડીક જત ઝેરી રહે છે, પણુ તેમનામાં ઝેર .કયાંથી આવે 
છે તે હજી નક્ીીપણે પુરવાર થયુ' નથી. કેટલીક વખત ખેહદ માછલી 
"ખાધાથી ઝેર ચઢે છે. વળી કોણહેલી માઠલી પણુ પ્રાણુધાતક નિવડે છે. 
કેટલીક માછલી માણુસતે પચતી નથી તેતું' કારણુ કદાચ એ હોય કે 
તેએ દરિયામાં ઝેરી વનસ્પતી 'ખાતી હેય, અથવા તો તેમના માંસમાં 
કાંઇ એવુ હેય જે માણુસતે ખોરાક તરીકે ચાલે નહી'. એટલું ચોકસ 
છે કે માછલી ઝેરી છે કે નહી તે તેના દેખાવ કૈ સ્વાદ ઉપરથી જણાતું 
નથી. કાલૂ માખ્લીનાં ઝેર્થી ધણાએના જીવ ગયા છે. કાલૂ માછલી 
ગરમીમાં ખાવી નુકસાનકારક છે. ડ'ડીમાં માઠલીનાં ઝેરતે। ભય ઓછે! રહે છે. 

ટર્કી (?'/76૪)--ટરકી બતકની જાતવુ' પીછાંવાળુ' જાનવર છે. 
એના ગોસ્તના શાખા જડા રહેછે. એ જલદી; ચળતુ નથી. ઘણુ ખરૂ' 
ટરકીનું' ગોસ્ત “ રે₹2 ' કરવામાં આવેછે. 

ટાઇટ જેડા (બુટ) (7૪7૮ 570૮6)--ધણાંઓ ટાઇટ ખુટ 


સુખશાંતી ક્ેષ?* ૧૩૯ 


પહેરેછે તેની મતલબ કે પગ નાના અને ડ્ેમકલા લાગે, પણુ એ ખોટો 
ખ્યાલ છે. ટાધ્ટ બુટ પહેરવાથી કશે! ફાયદો થતો નથી અને ટાળ્ટટ 
ખુટથી એટલી અડચણુ અને દુ:ખ થવા માંડશે કે પાઠળથી ઢીલાં ખુ 
પહેરવા વિના છુટક રહેશે નહી. ઉ'ચી એડીના ખુરો પણુ નૃકસાન- 
કારક છે અને પહેરનારના પગને જથુકનું ગભીર નુકસાન કરેછે. 
એક બાનુ લખનારી ખુબસુરતી વિષે લખતાં કહેછે કે, ખુદરતી 
પગની જે ખુબસુરતી છે તે ખુટ પણેરવાથી બગડેછે: બુટ પહેરવાથી 
પગને ખુદરતી ધાટ બદદલાયછે: પગનો અ'ગૃઠે ખીન્ન આંગળાં સાથે 
દબાપ્રને ખેડોળ બનેછે, તેમજ પગનાં ખીન્ન' આગળાં કચડાપ્નને ઘાટ 
ઘ્રટમ વગરનાં થાયછે, અને છુટથી વધતાં નથી. એક ખુબસુરત પગને 
અભ્યાસ કરવો હોય તો શું ઇગ્રેજ, કે'ચ, કે પાર્સણુ ખાનુનો 
ટાઇટ બુટમાં દબાયલે અને સ'કાચાયલે પગ લેશો % ઉ'ધાડા પગની 
એક ધાટણુ કે ઇટલીના કિનારાપર્‌ માછીમારતો ધે કરનારી એકા 
ઉ'ધ્રાડા પગની બાયડી જેતા પગ છુટો અતે દબાણુ વગર્‌ રહેવાથી, 
ખુદરતી કાયદા પ્રમાણે વાટધટમદાર હેય છે, તે લેશે? ખેશક ખર્‌ા 
દ્રાટધટમદાર પગનો નમુનો માગશે તે ઉધાડા પગની ઓરવતોમાંથી 
મળશે. આ દલીલ લાવીને અમે કોઇને ઉ'ધાડે ધગે ફરવા કહેતા નથી. 
અમારૂ' કહેવુ એ છે કે પગમાં બેસતાં છુટ પહેરવાં, પણ ફકત શેખને 
ખાતર અતે ઇશ#ી દેખાવા ખાતર પગતેો કચડધાણુ કાહડીને નુકસાન 
કરીને ખેડેળ બનાવનારાં ટાઇટ અને આગળથી અણીવાળાં ખુટો પેહરવાં નહી. 


* ટાઇટ પટા અને પેટી ( 77૮6 77૮65 40777 1૫૦/૭ટૅટ4 ક 
ટાઇટ પટા બાંધવાથી અને ટાઇટ કપડાં પહેરવાથી બાનુઓને જે દરદો 
થાય છે તે ધણાં છે, અને જેકે બધી બાનુઓને એકસરખાં દરદ થતાં 
નથી, તે છતાં તેમને જે દુ:ખ થાય છે તેનુ' મૂળ કારણ ટાઇટ કપડાં 
પહેરવા સાથે કે ટાઇપ પટા બાંધવા સાથે સબ'ધ ખજ્ાવતું' માલુમ પડશે. 
મુખ્ય કરીને એથી ખહીનેો રેગ લાગુ પડે છે. ટાઇટ પટા બાંધવાથી 
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બ/નએ/ન/ થરિરે કાંઇ એકદમ શે/ભાયમત થતા નશી. સેણેજ 
ફરક પડતો હશે, પણુ તેમાં તેમને કશે! ફાયદો થતો નથી. હાલ બાનુઓ 
જે “કોર્સેટ' પહેરે છે તેથી ગ'ભીર પરિણામ નિપજે છે. શીખેલી 
અતે ખરી સુધરેલી બાનુઓ એવા ટાઇટ પોશાક તરક ધિકારની નજરથી 
જુવે છે અતે પોતાની બહેનપણીઓએઓને તેના ગેરફાયદા સમંજ્નવવાની 
કાશેશ કરે છે. 

ટાકીઓ-પાણીની ( 6696૯ ક )-સાથી સરસ પાણીની ઢાં: 
કીઓ જે સ્લેટના પથર અતે ગેલવીનાઇઝડ લેખ ડનાં પતરાંતી બના- 
વેલી હૈય છે તે. જસતની ટાંકીઓ નકામી જેવી સમજવી, તેમજ લાક- 
ડાની ટાં?ઝીઓ જેમાં જસતનાં પતરાં જડેલાં હેય તે ન-ખપતી ગણવી, 
કારણુ કે તેવી ટાં?ીએ થોડા વખતમાં બગડી જય છે. સીસાની ટાંકીઓ 
બહુ ટકાઉ રહૈ છે તે સિવાય તેને માટે બીજી ભલ્ષામણુ થળ શકતી 
નથી. સીસાંની ટાંકાએ સાફ કરતી વળા બહુ સભાળ રાખવી. સીસાંની 
ટાંફીઓ અ'દરથી કડણખુ વસ્તુએ ધસીને સાફ કરવી નહી. 

ટાશેટા ( 7'0/74૮૦0/૮૭ ) આંતરડાં અતે ક્લેન'ના દર્દો ઉપર 
એ બહુ ઉપયોગી છે. એમાં લે'ખ'ડનો તત્વ છે, તેથી એ તાકાત 
વધારે છે. 

ડં'ડકની અસર્‌--( 7/7૪૮/૮ 0/ 60૮ ) ડંડકની પહેલી 
અસર ચામડી ઉપર થાય છે અતે તેથી પસીનો બધ થાય છે અને તેથી 
જે રાર્રિતો મેલ અને રોગ પસીના મારફતે બાહેર પડતો હેય તે તેમ 
થતો અટક છે,“ અને તેમ થવાથી ચામડીનું કાય અટકે છે, અને 
તેના પરિણામ દાખલ ફે'ફ્સાંને અને શરિરતા બીજા માફેૅલા ભાગોને 
વધારે મહેનત પડે છે, અતે છેવટે ફેફસાં અને હોજરી વધારે મહેતતથી 
બગડે છે. એ પ્રમાણું ઠંડકનતી પહેલી અસર પસીતેો અટકાવે છે 
અને પછીની અસર બ્શરિર્ના માહેૅલા ભાગોને બગાડે છે. 

ર હં'ડી અને દાર્‌--( €0૮7 477 47707747 2૮૪૮'2૪૭&8 ) 
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જેઓનું શરિર નબળુ' હેય ને ઠરી ખમાતી નહીં હેય તેએએ દારૂ 
પીને ડેડી દુર રાખવાનો ભુલ ભરેલો! વિચાર બાજુએ રાખવો. ડ'ટીતા 
દિવસોમાં દારૂ પીવાથી લોહીનો કેરાવો વધારે ઝડપ પકડે છે અતે ત્ભ્થી 
દારૂ પીનારતે લાગે છે કૈ અગમાં ગરમી આવી, પણુ તેવી અસર થેડી 
વારજ રણે છે અને ત્યારપછી વધારે દડી લાગે છે. દારૂની એ અસર 
થોાડોજ વખત રહે છે અને દારૂતી અસર ઉતરી ગયા પછી શરિર્‌ે ઉપર્‌ 
તેની વળતી માડી અસર થવા માંડે છે. ગરમ ચાહ અને કારી દારૂને 
બદલે પીવામાં ફાયદો છે. તેનાં કરતાં ગરમ ગરમ સેરવો પીવાથી અ" 
ગમાં ગરમી આવે છે, ને તેથી વળી શકિત આવે છે. 

ઠં'ડીની રૂતુ (60077 1706/7૯)--ડરીના દિવસમાં શરિરિમાં 
ગરમ લેહીનુ' ફરવુ' વધારે હેય છે અતે તે માટે જે દ'ડીના દિવસોમાં 
બાહેર વધારે રહેૅવુ' પડે તો ચાલહાલ જરરી રાખવી, જેથી લેહો ફ્રતુ' 
ચાલુ રહે ને એક જગે થ'બ નહી થાય. સખ્ત દ'ડીમાં બાહેર રહેવાથી 
લોહીની અ'દરતી ગરમી એજી થાય છે, અતે તેથી ન્નણે ઉ'ધ આવતી 
હૈ।ય તેમ લામે છે. તે વખતે સ'ભાળ રાખવી અને સુ નહી જવુ. તે 
વખતે હાથ પગ મસળવા અતે અ ગતે ગરમ રાખવા, ઉડ બેસ કરવી અને 
'લચાલ કર્યા કરવી. ક 

ડં'ડી લાગવી (7'0 776 (૦૮૦)--કાપ્તે ઠંડી લાગતી છાય, 
ત્યારે કોઇ બીજને ગરમી માલુમ પડે છે, માટે “ડી લાગે છે' એમ કહેનાર 
ફ્કત પોતાને લાગતી #:'ડી પરથી ખેલે છે. ઠંડીના મુલકમાં જનાર 
મુસાફરને ગોદડાં ઓઢીને સુવું પડે છે પણુ ત્યાંના વતનીઓને મતથી 
તેવી રૂતુ સાધારણુ માલુમ પડે છે. તબળાંઓને ગરમીના દાઉડા પર્‌ 
પણુ &'ડી લાગે છે, અને તેઓ એલઢયા વિના સુતાં નથી. કેટલાંકો ભર 
દ'રીમાં એઢવાની જરૂર જેતાં નથી. માટે એ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે 
કે દડી એકતે લાગે તો બીન્નને પણુ લાગવીજ જેઇએ એમ ધારવું નહી. 

ઠંડીઆવાળાં ફળો ( 5૮070૮ 79:75 ) /આલુ, જરદાઆલુ, 
પીચ વગેરે ઠેડીઆવાળાં ફળા હોજરીમાં બીશ્ન ફળોની માકક જલદી 


તી 
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પાચન થતાં નથી એ વાત સાધારણુ કાયદા પ્રમાણે જેતાં ખરી છે. 
તે ૭તાં જે એ ફળો બરાબર પાકેલાં હોય છે ને ખાધાં હેય તો થેડા 
શમાણુમાં ખાવાથી અડચણુ કરતાં નથી. જે સ'ભાળ લેવી છે તે એવા 
કેળાની છાલ વિષે છે. છાલ કેટલીકવાર હેજરીમાંથી એમની એમ ઝાડા 
મારફતે પડે છે. વળી એ ફળો ધણાં ખાવાં નહી, કારણુ કે એ હેોજ- 
રીમાં ઉકળીને ખટાસ પેદા કરે છે. 

હ'ડુ પાણી ( 00૮7 1૮૮» )--મોં ધોવામાં ઠંડા પાણીને 
ઉપયોગ જેમ બતે તેમ કરવો. ધણે અભ્યાસ કરવા પછી મોં ઉપર 
ઠંડા પાણીના ૭બકા મારવાથી મગજને કરાર થાય છે. થાકીને આવ્યા 
પછી ઠડા પાણીના ૭બકાથી ફાયદો થાય છે. આંખ ઉપર ૬૭ પાણીના 
બકા દિવસમાં ખે ત્રણુવાર માર્યા હોય તો આંખને ફાયદો કરે છે. 


ડસ્‍્બેલ્સ (7)/727-6૮દહંક )-ધરર્માં ડમ્બેલ્સ વડે કસરત કરવી 
સારી છે, પણુ ભારી ડમ્ખેલ્સ વાપરવાથી છાતીતે તેમજ શરીરના બીશ્ન 
' ભાગને અણુધટતુ' ખે'ચાણુ થપ્તને નુકસાન થાય છે. ડમ્બેલ્સની કસરત 
વખતે એરડાતી બારીઓ ઉધાડી રાખવી. મોટાં માણુસોને ધણામાં ઘણુ 
અકેક “ડમ્બેલ' છ રતલનુ' બસ છે. વચલી ઉમરતાંને માટે ચાર ચાર 
રતલના બસ જે. “ડમ્બબેલ્સ' કરતાં દેશી “ જેરી' ફેરવવાથી છાતી સારી 
તલે છે પણુ તે પણુ નેળએ તે કરતાં વધારે ભારી નહી લેવી, નહી'તે 
ઠાતીનાં બ'ધ તુટી નય છે. (જુવો જોરી,) 


ડાકઢર્ના શોખીન (7070 0/ 7200૮07૭ )-ધણાકે ડાફુટરને - 
ત્યાં જરા જરામાં દોડી જાય છે, તેઓએ જમણુવુ જેપ્એ કે જે 
ત્રણુ બાબદ ઉપર પ્યાન આપો તો તમને કઇ ડાકટરની જરૂર પડશે નહી. 
પેહલુ, ખાવા પીવાની સમજણુ લેવી ને માકક આવતુ ખાંવું' પીવુ'; 
ખીજુ', બનતાં સુજી મતના જુસ્સાઓને ઉસ્કેરાવા દેવા નહી; અને 
ત્રીજુ, હંમેશાં સ્વભાવ ધણો ખુશ અને ર ગીલે રાખવો. ૪ગ્રેજીમાં એને 
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મળતી એક કહૅવત છે કે “ 7:7૮ 6૮5૮ 779૭5૮1472૮ ૮47 77. 


7૮0 2). 0270૮, 9% 79. 17૮0772078. ” 
ડુકર્નું' ગ ગસ્ત (707')--ખસી કીધેલાં ડુકરતું' ગોસ્ત બનર્‌માં 


સાધારણુ રીતે વેચાય છે. ડુકરીનુ' ગાસ્ત બહુ ભારી છે, અને ખાવામાં 
સારૂ નથી. ડકરનુ' ગોસ્ત ચાલુ ખાવાથી માણુસનુ' અગ દોૉંગ્ુ' બને છે. 
એ ગોસ્ત નબળાં માણુસે ખાવુ નહી. તેમને એ ગોસ્ત પાચન થતુ' 
નથી, એટલુજ નહી પણુ બદહજમી કરીતે સામુ નુક્સાન ફરે છે. 


ડુક્રતુ' ગોસ્ત ઠંડીમાં ખાવું સાર્‌ છે, અને એતી સાથે વટાણા ખાવા 


સારા છે. નાનાં ધાવતાં બચ્ચાનુ' ગોસ્ત બહુ સ્વાદદાર્‌ હય છે, પણુ 
નબળાં માણુસને તે પણુ પાચન થતુ' નથી. જે લોકને ધડગુમડાં ચતાં 
હેય, જેએ ખહીથી પીડાતાં હેય, જેમને ઠાંસા અથવા બાદીની રેવ 
હોય, તેમને માટે ૬ુકરતનું :ે શા ખાવુ સાર્‌ નથી. મહેનતુ માણુસોને 
ફુકર્નુ' ગોસ્ત ધણુ! ફાયદો કરે છે 

ડુકર્‌નુ' ગાસ્ત મા રાખેલુ' (7૮4૮09)--એમાં પાણીને 
ભાગ કમી હોવાથી તેમજ નીમકતો ખાર ભેળાયલે હોવાથી એમાંની 
ચરખી કાચાં દુકરનાં ગોસ્ત (૪9#/) કરતાં વધારે સહેલાઇથી પચે છે. 
એ સુકવેલુ' ૬કરતુ' ગોસ્ત હવાને લીધૈ બગડે નહી તેથી તેને સુકાં 
ભુસામાં દાબી રાખવામાં આવે છે. એ ગોસ્ત ઉપર એક જતની માંખ 
બેસે છે અતે તેથી તે ખરાબ અતે ખાવાને નાલાયક થાય છે. 
કેટલાક ડાકટરેો બદહમજમીથી પીડાતાં માણુસોને આ ખારૂ' ૬કરનુ' ગેસ્ત 
"ખાવાની ભલામણ કરે છે કારણુ કે તેમના મત પ્રમાણે બદહજમી તેથી 
દુર થાય છે, પણુ ડાકટરે।નાો મોટો ભાગ એવું મત ધરાવે છે કે એ 
ડુકરનુ” ગોસ્ત બદહજમીવાળાંને સાર્‌ નથી, કારણુ કરે એ પાચન ડરતાં 


નબળી હેજરીને વધારે જેર કરવુ પડે છે. 
“ખેકન'માં ૧૦૦ ભાગમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો સમાયલા રહું છેઃ-- 


મુખ્ય કરીને દપ ભાગ ચરબી, ર૨૩ ભાગ પાણી, ૪ ભાગ ખાર, અને 
૮ ભ્રાગ “નાઇત્રોજન'વાળે પદારથ. કે 
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ડુબવુ'-પાણીમાં (7770?77920)--જે કઇ પાણીમાં પડયા ને 
તરી નહી જણે તે ડુખી મરે છે. પાણીમાં પડતાંને વાર તે નીચે 
«તય છે. દમ લેવાના રસ્તે પાણી નાકમાં « નય છે તેમજ 
માંના વાટે પાણી પેટમાં જ્ય છે. તેને ખુલ્લી હવા મળતી નથી તેથી 
તે ગભરાટમાં પડે છે અને ફાંફાં મારે છે તેથી તે પાણીની 
સપાટી ઉપર પાછે આવે છે. એ પ્રમાણે તેનાં ફાંફાંને લીધે જ્યાંસુધી 
તેનાં ફેફસાં અને હોજરી પાણીથી ભરાઇતે અગ ભારી થાય ત્યાં સુધી 
તે ઉપર નિચે આવી જય છે. પછી શરિરિ નીચેજ રહે છે. એમ કેટલે 
વખત થાય તેનો આધાર ઉમર, જેર અતે ન્નતી ઉપર રહ્ેે છે. 
શરિર્‌ નીચે ગયા પછી તેના હાથ પગને તાખ્‌ તોડ થાય છે અને પછી 
કબ્નાર માણસ ખબેસુષ્ધ હાલતમાં મરણુ પામે છે. તેનાં મરણનુ' કારણુ એ છે : 
પાણીમાં પડનારને દમમાં લેવા માટે હવા મળતી નથીને તેથી તે ગુગળાંઇ 
મરે છે. એછામાં એછી ચાર મીતીટમાં માણુસ પા'ગીના તળીએ છેવટને। 
જય છે. વધતામાં વધતો વખત ચઉદ મીનીટ લાગેલી તે!ધાયલી છે. “%બતાં 
ફાંટા મારીને ઉપર નીચે આવશ્ાવ કરતાં અર્ધો કલાક. પણ્‌ તીકળી 
ગયલો નોધવામાં આગ્યા છે, પણુ સાધારણ રીતે પાણીમાં ચારથી પાંચ 
મીનીટમાં માણુસનું મરણ નીપજે છે. 


ડુબી મરેલા માણસને ટ્રેખાવ (40)77067'072€૮% 664૮6 
720 7»77?70700)--જેઓ પાણીમાં ૬ખા મરે છે તેમની લાસ તુરત 
હાથ લાગે તો તેના દેખાવ ધણેખરે નીચ પ્રમાણે જણારે :--શરીર 
5%, સને ચામડીનો રંગ સફેદ, અને તેતી ઉપર અહીં તહી' રાતાં 
ધાખાં; મોં તદન પીકુ; જડબાં બધ, અતે હડ અતે નસકેરાંમાં શણુ: 
જીભ સુજેલી પણ મૉંમાંથી બાહેર નિકળેલી નહી: આંખ અરધી 
ઉ'ધાડી, અતે ઉપરના પોપચાં સેહજ સુજેલાં; ગુ'ટણુ અને કેણી 
વળેળાં; પેટમાં પાણી ભરાયલુ'; ચીરીને જતાં હદયની જમણી બાજુમાં ડાખી 
બાજી કરતાં વધારે લોહી; અને માં તદન બદલાઇ ગયલુ' અને સુજેલુ' 
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ડુખેલાં માણુસોને પાણીની સપાટી ઉપર આવતાં વખત લાગે છે. 
પાણી થોડાં અથવા ઉ'ડા હેય તે ઉપર તે વખતને! આધાર રહે છે, તેમજ 
મીઠાં અતે ખારાં પાણી ઉપર પણુ તેનો આધાર છે. 


તકીઆ ( 727705 )-કેટલાકો તનદરેસ્તી વિષે લખતાં 
ત૪ીઆ વિષે લખે છે કે પક્ષીના પીછાંના તકીઆ બચ્ચાંઓને માટે 
વાપરવા કરતાં ધોડાના બાલથી ભરેલા તકીઆ વાપરવાથી તેમની તન- 
દરેસ્તી વધારે સચવાય છે. એનું મુખ્ય કારણ એ છે કૈ પીછાં ગરમ 
છે અને ઘોડાના બાલ ઠંડા છે. બચ્ચાંના માથાંને જેમ ઠંડક રહે 
તેમ સારૂ. 

તજ (€0€072€77%07)--તજનુ' ઝાડ ૨૦ થી ૩૦ ખ૪ુટ ઉશચુ' 
ઉગેછે. એ ઝાડની છાલની અ'દરનેો ગર તે જે તજ આપણે વેચાતી 
લીએ છીએ તે. સીલેનના ટાપુમાં એ પહેલાં મળતી હતી. એ મલબાર, 
કોચીન ચાએના, સુમાત્રા વગેરે મુલકમાં ઉગેછે, તેમજ બાઝીલ દેશમાં, 
મોરીસીઅશ, ,જેમેકા અને ખીશ્ર ગરમ મુલકમાં ઉગેછે. તજમાં ચોકકસ 
નતનેો પમરાટ રહેછે અને એ સ્વાદદાર રહેછે, અને એ લેહજત અને 
વાસ માટે તહરેવાર્‌ પકવાનોમાં ભેળવામાં આવેછે. એ ખોરાક પાચન 
કરવામાં મદદ કરેછે. દાંતનાં મ'જનમાં પણુ લેકે! તજ નાખેછે. 


તડકાની છુ (5#8-5ઈ'૦/ )--તડકામાં ફરતી વખતે માથાંને 
ખહુ સ'ભાળવુ જ્નેઇએ. સુરજનાં કરણો સી'ધા માથાં અથવા કપાળ 
ઉપર પડે તો તેજ વખતે જીવ બગડે છે, અને ને તુર્ત ઉપાયો નહી 
લેવામાં આવે તો તેથી જીવને હાણી થાય છે. તક્કાંમાં “ફરતી વખતે 
માથુ ઢહાંકેલું' રાખવા ઉપરાંત છતરીનેો ઉપયોગ કરવે।. તડકામાંથી તુર્ત 
આવ્યા પછી મોૉંહઢાં ઉપર ઠંડા પાણીના ફટકા મારવા, તડકામાંથી આવીને 
“ડો કીધેલો લેમોનેડ પીવા સારે છે. 
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તદન સુખ (/૮7/૮૮& 7769901€85)--સ' પુણું સુખ આ  હુન્યા 
માટે છેજ નહી. તે છતાં કેટલાંક ધાર્મિક અને સ'તાોષી માણુસો પોતાને 
ધણા સુખી સમજે છે, પણુ તે માની લીધેલુ' સુખ્ટ કહેવાય. જેઓને 
જ'જળ ઓછી હોય તેઓતી જદગી લાંખી થાય છે. ગુસ્સો, ચીરડાટ, 
ધરના અતે બાહૅરનેો ક'ટાળા એ સધળોં માણુસની જ'દગીની દોરી ઢહુ'કી 
કરે છે તેમાં કશે। શક નથી. 

તનદરેોસ્તી અને ઉજાસ, જુવો ઉજાસ અને તનદરેોસ્તી. 


તનદર્‌ોાસ્તી એક ફરજ છે (777૮5079407 0/ 7૮0૮૮7 
4 0) )--આપણાં શરિરનતી સભાળ લેવી એ આપણી કરજ છે. 
તનદરેસ્તી વગર આપણે કામ કે અભ્યાસ કરી શજ૪#ીએ નદી, અને 
તનદરે।સ્તી વગર નિંતીની "ખિલવણી થતી નથી. જે આપણી તનદરેસ્તી 
બગડેલી હોય તે નાદરૂસ્ત તબીયતને લીધે આપણે કેટલીક લાલચના 
ભેગ થઇ પડયે છીએ. જ્યારે આપણે આનન્‍નરી પડયે છીએ ચારે 
મૂખ્ય કરીને આપણે। સ્વભ્નાવ બગડે છે, અને તે વખ્તે આપણું સારા 
ઉપાયો હોય છે તે પડતા મેળીને ભલતા ઉપાયો કર્યે છીએ; દાખલા 
તરીકે દારૂ પીવાની ટેવ પાડયૅ છીએ અને કટલીક વખત બીજી કેટલીક 
નઠારી રેવા પાડથે છીએ. આપણી સર્વથી મોરી અને પહેલી ફરજ શી 
છે? આપણી મોટામાં મોટી ફરજ એ છે, કે આપણા ભાઇ- 
બધેોને ચાહવા અને ખુદા તરક્‌ માનની અતે પ્યારની નજરથી જેવુ. 
હુવે આ વાત ખરી છે, કે આપણી નાદરૂસ્ત હાલતમાં આપણાં પાડપા- 
ડોશી તરક પ્યાર્તી લાગણી આપણે ધરાવી શકતાં નથી. ખરાબ તખી- 
યતથી આપણો મીજાજ બગડે તો તેવા બગડેલા મીન્નજ વખતે આપણા 
પાડપાડોશીની તરફ જેવી જેઇએ તેવી સારી રીતે આપણે વરતી 
શકતા નથી, તેમજ આપણે ખીમારીની હાલતમાં ખુદા તરફ પણુ માન 
અને પ્યાર ધરાવી શકતા નથી, કારણુ કે આ વાત તો તદન ખુલ્લી છે 
% ખીમારીમાં મીર્ન્નજનાં બગડવાં સાથે અસતોાષપણુ' દાખલ થાય છે, 
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અને એટલુ યાદ રાખવુ, કે ખુશ મીજ્નજ વગર ખુદાની ખુખી આપણે 
જેવી જેઇએ તેવી રીતે બરાબર ગાઇ શકતા નથી. અલબતાં, સીક 
માણુસ ખુદાને તદન* વીસરી જઇ શકતો નથી, પણુ જેવી તેની સ્તુતી 
અતે ખુખી આપણી સારી તનદરેસ્તીમાં કરી શકયે તેવી રીતે બગડેલી 
તખીયત અને બગડેલા સ્વભાવ સાથે આપણે કરી શકતા નથી. નાદ- 
રૂસ્ત તબીયતમાં એ ખે ફરજ બન્નવી શકાતી નથી; જ્યારે તમારી 
તખીયત સારી ફેૈય ત્યારે એક વાત યાદ રાખવી, કે કેોધ્પણુ લાલચમાં 
પડવુ' નહી, અને જે જણી જઇને તમારી તખીયત બગાડશે તો તમને 
ખીજ વધુ લાલચેોમાં સપડાવું પડશે. 

તનદરેસ્તી ધ'ધાદારીઓની ( 77૮૮૮7 2 25077૮ 
77'0/655€0788 )--“ કવોરટરલી રિવ્યુ 'માં એક જણે થોડા વખતની ઉપર 
જુદા જુદા ધ'ધાદારીઓનતી તનદરેસ્તી વીષે લખાણુ કયું” હતુ' તેતો સાર 
નીચે પ્રમાણે છેઃ-- સ 

કસાદએ નાની ઉમર કાહડે છે. એ ધધો જેરાવર બાંધાના 
જુવાનીઆઓશથ્રીજ થઇ શકે છે, તેથી વીસ પચીસ વરસતો નવે! કસાઇ 
હમેશાં કદાવર અને ન્તેરાવર રહે છે, પણુ એ ધ'્રાતી અસર એટલી 
ખધી ખુરી છે કે તેમતી તનદરે।સ્તી થોડીવારમાં બગડી “ય છે અને 
સાધારણુ રીતે કસાઇ થોડી ઉમરમાં મરણુ પામે છે. 

માછલી વેચનારાંએ કસાઇ કરતાં વધારે તનદરેસ્ત રહેતાં નથી, 
પણુ પાંઉ બનાવનારાંઓ માછલી વેચનાર તથા કસાઇ જેટલી ખરાબ 
તનદરે।સર્તી ભોગવતાં નથી. પાંઉની ભર્ટીમાં કામ કરનારની મોટી ઉમરે 
તખીયત ખગડે છે. ક: ક 

દારૂવાલા અને હેટલવાલાઓ ધણાં દુ:ખ દરદોથી પીડાય “છે. 
તેમના ધ'ધધામા અતીશય ખાવાપીવાની લાલચ રણે છે અને તેમની 
"રાબ તનદરેસ્તીનું કારણુ તેમના ધ'ધામાં સાર્‌ સાર્‌ ખાવાની અને 
દારૂ પીવાની સગવડને લીધે છે. એટલાં માટે કેટલીકુ વીમા કમ્પનીએ 
દારૂ વેચનારતો વીમો મોધાં પ્રીમીઅમે ઉતા? છે 


૧૪૮ સુખશાંતી કેષ* 


ધર્મગુરૂઓ પણુ સારી તનદરેોસ્તી ભોગવે છે, પણુ ડાકટરોા 
એટલી સારી તનદરેસ્તી ભોગવતા નથી. ડાકટરેનતે ધર્મગુરૂઓ કરતાં 
વૃધારે ફિકરચિ'ત્તા રહે છે, તેમજ દુઃખદરદોના સમાથમમાં તેમને આવવુ 
પડતુ' હોવાથી તેમનો જીવ જેખમમાં રહે છે. વળી તેમાંના કેટલાકની 
આશાયસમાં ધણી ખલલ થાય છે. આથી ડાકટરે।ની તનદરે।સ્તી બગડે છે. 

રેલ્વેની સડક ઉપર કામ કરનારાએ જેખમમાં રહે છે. ટેબલપર 
ખએેસીને કામ કરનારા અને કાપડયાઓ સરાસરી ઓછી તનદરેસ્તી 
ભોગવે છે. ગાડીનાં કારખાનામાં કામ કરનારા હીક તનદરે।સ્ત માલુમ પડે 
છે. કરાઇ, સુથાર, અને ગાડીનાં ચાક બનાવનારા ખીનન' માણુસો કરતાં 
તનદરેસ્ત નજરે પડે છે. લુહારની તતદરેસ્તી એટલી સારી રહેતી નથી. 

નકસીકામ કરનારા અતે ટોળ ચઢાવનારાઓને ધ'ધાની ધણી 
ખરાબ અસર થતી: નથી, પણુ નળ ખેસાડનાર અતે 
કાચ બેસાડનારના ધ'ધા ખરાબ છે. ઉન, રેશમ અને રૂતી મીલમાં કામ 
કરનારાઓમાં મરણુનુ' પ્રમાણુ અતીધણુ વધારે આવતુ' નથી. દરજીના 
ધધામાં સુખાકારી નથી અને કુ'ભારતી તખીયત જલદી બગડે છે. 
ખાણુામાં કામ કરનારાઓની સુખાકારી બગડેલી રહે છે. ધાતુઓ ધડ- 
નાર કરતાં ખાણેમાં કામ કરનારાઓમાં મરણનું પ્રમાણુ વધારે રહે છે. 
જે લોકને ધરતી બાણેરનું' કામકાજ હોય અતે તેઓ સર્દીમાં અને 
પાણીમાં ફરે નહી તો તેમની તખીયત મનમાનતી રહે છે. સાથી 
તનદરે।સ્ત જેશે। તા ખેડતો અને ખેતરમાં કામ કરનારાં હોય છે. ખેડ્તનાં 
છોકરાં પ્રહેલાં ,દબળાં દેખાય છે પણુ જેમ મોટાં થાય છે તેમ તૃનદ- 
રસ્ત બનતાં જય છે. 

તનદરેોસ્તીની કદ૨ ( 4૪%7'20%0%07? 0/ €૦૦૮ 72૮4દ7)- 
તનદરેસ્તીની કદર્‌ કોણ બુજ શકે ? જેને ખુદરતે તનદરેસ્ત બનાવ્યો 
હોય તે તનદરેસ્તીજ્ની કદર બુજી શકતો નથી એ તો ખરી વાત છે. 
તેને 'તનદરેસ્તી મેળવવાની તકલીફ પડેલી નહી તેથી તે શુ' જાણે કે 
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તનદરેસ્તીની કિમત કેટલી છે ? તનદરેસ્તીની કદર ન્યારે તે આનરી 
પડે ત્યારેજ તેને લાગે છે. તે વેળા તે ધણી આજેજથી ગયલી તનદરે।- 
સ્તી પાછી માગે છે અને તે મેળવવાને પૈસા ખરચે છે. 

* જેઓ શીખેલા અને ભણેલા છે અને જેએ તનદરેસ્તીની બાબ- 
દનો સારે અભ્યાસ કરી ચુકય' હૈય તેએજ પોતાની તનદરેસ્તી 
સાચવવાને। યત્ન કરે છે, અને તતદરેસ્તી ખોહીને તે પાછી મેળવવાનાં 
ફાંફાં મારવાને બદલે આગળથીજ તનદરેસ્તી લાંબો વખત સાચવી 
રાખવાની કેશેશ કરે છે. 


જેઓ તનદરેસસ્તીની કિમત સમજ શકતાં નથી તેઓને એક 
લખનાર નિચે પ્રમાણે કહે છે :-- 

એ તનદરેસ્ત માણુસો, તમે તમારી તનદરેસ્તીની ફદર ખુજતાં 
નથી, વાસ્તે સાંભળો. તનદરે।સ્તી શું છે તે હું તમને કહુ', કે જેથી 
તમે તમારી તનદરે।સ્તીની કદર બુજતાં શીખો, તનદરેસ્તીને ચાહતાં 
શીખો, તે અમૂલ્ય છે તે સમજતાં શીખો, અને તેને સાચવી રાખવાની 
તજવીજ કરે।. તમારાં ખાણાપીણામાં સ્વાદ, લહેજત અને મજાહ મુકે 
છે તે તનદરેસ્તી છે. જે તમને ખુદરતે તનદરે તી બક્ષી નહી હોત 
તો ખુદરતનેો ખાવાપીવાને દૂકમ તમને એક ખબોન્ન સમાન, એક શિક્ષા 
સમાન અતે ગુલામગીરીના કાયદા જેવો સખ્ત લાગત. તમને તમાર્‌ 
બિછાનુ હુ'ફ્ાળું' લાગે છે ને તમને મીઠી અતે તાજગી બક્ષનારી ઉ'ધ 
આવે છે, તેનું કારણુ તમારી તનદરે।સ્તી છે, તેથીજ તમે સહવારે પાછા 
તા“ ઉઠો છે અતે બીજને દિવસ ઉગ્યો એમ જણી ખુશલ થાએ છો. 
તમારાં દિલ ઉપરના અને ગાલ ઉપરના ખાડા ભરાયલા છે અને તમ્ને ગોલ 
અને પેડા જેવા બન્યા છે, તેનું' કારણુ પણુ એ તનદરેસ્તી છે. તેથીજ 
તમારા મોંઢા ઉપર રતાસ છે, અને મોં ઉપર નુરાની છે. એ તમારી 
તનદરે।સ્તીને લીધેજ તમને ફેરવા હરવા ગમે છે. ગ્ઞે તનદરેસ્તીથીજ 
તમાર્‌' મત લાંબો વખત ટકી શકશે. એ તનદરેોસ્તીથીજ તમાર્‌' નાશ- 
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કારક શરિર્‌ ઢકી રઉયુ' છે, અને તમારૂ' જેર અતે જુવાની બચવા 
પામી છે. એ તનદરેસ્તીથીજ તમારે જીવ આ શારિરીક ખોખાંમાં 
ખુશાલ રહયો છે, અને ખુશાલીનાં કિરણો તમારી આંખ્યામાંથી બાણેર 
ફેક છે. એ તમારી તનદરેઃસ્તીને લીધેજ તમને મોજ્મજનહ કરવ: 
ગમે છે. હવે તમે એમ વિચારે કે ગએ તનદરેસ્તી જે તમારી તરફે 
દુશમનતાઇ દેખાડવા લાગી અને, તમારી આગળથી જતી રહી, તો! તમારી 
શી હાલત થાય તેતે ખ્યાલ કરે, અતે પાસુ' કેવી રીતે બદલાઈ નનય 
તેનો વિચાર કરે, અને તમાર સુખ, ચેન અને સગવડ અને મન્નહ 
એ સધળાંનુ શ!' થાય તેને ગ'ભ0૨ ગોહર કરે।. જે નિદ્રા તમતે પહેલી રાતથી તે 
ખીજ સહવાર પડે ત્યાં સુધી આવતી હતી, તે ભાંગી તુટી આવે છે 
અને વખતો વખત તમારી ઉ'ઘમાં ખલલ્ષ થાય છે એટલે એ ઉંધ કશી 
ગણત્રીમાં લેવાજેગ કહેવાય નહી. એથી રાત જે તમને એક પળકારા 
જેવી લાગતી હતી, તે હુવે લાંબી અને ક ટાળા સમાન માલુમ પડે છે, અને 
જે બિછાનુ તમતે હુ'કફ્‌ આપતુ હત તે હવે તમને કરડવા માંડે છે. 
ચાલવા હાલવા અને રમત ગમત એ સધળું તમતે કડવું ઝેર જેવુ 
લાગે છે. જે આંખોમાંથી ખુશાલીના કિરણો નિકળતાં હતાં તે આંખ 
એક કાચના દડા જેવીં લાગે છે, અને તમારા આંખના ડોળા ભ્ેપને 
સામા ધણીને બિક લાગે છે, અતે તમારી આંખો એક પૃતલાંનતી આંખો 
માફૂક એમથી તેમ ફરે છે. 

જે શરિરની સુખાકારી અને પીડાકારીનાં ચિત્રો એવાંજ હય તો 


પછી ત્તતદરે[ટૃતી સાચવવાનો યત્ન કરવામાં ગેરલાભ શે! છે ? ખાવા 
"પીવામાં મિતાહારીપણુ નજ્નળવવુ , જુસ્સાઓને કાખુમાં રાખવા, ખરાબ 
અને દુર્ગ'ધ હવાથી દુર રહેવુ, અતે જે રાહ રીતી અતે રસમ તન- 
દરેસ્તીને બગાડનારી માલુમ પડે તેનાથી દુર રહૈવુ', એમાં ખોટું' શ' છે ? 
એમાં ખોટુ કશું નથી, એર એમાં ફાયદા છે. 

તનદરેસ્તીનો આધાર્‌ (1704 720૮5 774૮7 2720706 
થલ ? )--તનદરેષ્તીનો આધાર્‌ નીચલી દસ બાબદો ઉપર મૂખ્ય આધાર 
રખે છેઃ-- 
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(૧) મનની પવીત્રાઇ અને શાંતી, (૨) ખુશ મીજાજ, (૩) મીતાહારી 
પણુ, (૪) સારી દોસ્તી, (૫) અગબળની કસરત, (૬) ચે!ખ્ખી હવા, 
(૭) સારો ખોરાક અતે સ્વચ્છ પાણી, (૮) સારી ભૂખ, (૯) સારી ઉ'થ 
અને (૧૦) સાદા પણુ હફ આપે એવો પોશાક. 

ત'બાક (7'067૮૮0)--એ અમેરિકા દેશમાંથી સોધી કહાડવામાં 
આવ્યો છે. દક્ષિણ અમેરિકાનાં લોકો અસલથી ત'બામુનો છુ'એ લેતા 
હતા. ક્ોલમ્બસે જ્યારે ઇ. સ. ૧૪૯૨ માં અમેરિકા શોધી કાહડયું' ત્યારે 
યુરેોપિયનોને ત'ખાકૃુતી જાણુ થઇ. કોલમ્બસના ખે ખલાસીએ અમેરિકાના 
કિનારા ઉપર ગયા ત્યાંથી ખબર લાવ્યા કે અહી'તા દેશીઓ મોૉંહમાંથી 
અતે નાકમાંથી ધુ'એ કહાડે છે. આ વાતથી અલબતાં ચુરેપિયનોને 
પેણેલાં નવાઇ ઉપજી હતી. ત્યારપછી ખાન્ન સે! વરસે તબાકુ' પહેલ 
વહેલે। યુરોપમાં દાખલ કરવામાં આવ્યો. ત બાકૃ' પીવાની ફેશન શરૂ 
કરનાર ૪ ગ્લ'ડતેો જણીતા રાજટ્દારી પુરૂષ “સર વીલટર્‌ રાલી' હતે. 
તેના વખતમાં જેએ ત'બાકૃ' પી નહી જણે તે મોરી મડળીમાં મ્રહસ્થ 
કહેવાતે! હતેો' નદી. તે વળાનાં કેટલાંક અન્તાન લોકા વળી કોઇના 
માંમાંથી ધુએ કાહડતાં જઇને અન્નયબ થતાં કે ગભરાતાં હતાં. 
સર વીલટર રાલીના ધરમાંજ એવો એક દાખલો બન્યા હતો. 
તે એક દિવસ એકલા ખએેસીને એક પાઇપમાં ત'બાકુ 
નાખીને પીતો હતો. તેના એક તેોકરે તેનાં મોંમાંથી ધુમાડા 
બાહેર નિકળતો જ્ેવેઇતે તે મુગો મગા જઇને એક પાણીથી ભરેલી બાળડી 
લાવ્યો ને તેણે તે સર વીલટર રાલીંના માથા ઉપર રેડી. તેના સમજવા 
પ્રમણિ સર્‌ વોલટર રાલી સળગી ગયો હતો, અને આ ખુજવવાતી 
મતલબથી તેણે તેની ઉપર પાણી રૈડયું હતુ. 

હાલ સુધરેલા દેશમાં ખે ઢોળી થઇ છે. એક ટાળી જેમાં સ'ખ્યા 
હજી મોટી છે તે બીડી અને ત બાકુ પીવાની તર્ફેણુમાં છે. ખીજ માળી 
જે થેડું'ક થયુ'જ હસ્તીમાં આવી છે અને તેમાં સ્છુખ્યા નાની છે, તે 
છતાં તે બીડી કે ત'બાજુ પીવાની વિર્‌ધ છે, 
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પારસીઓ જેએ ખીડી કે ત'બાકુ પીતા નથી તેએ તળખાકુમાંથી 
ખનાવેલી તપખીર સુ'ઘે છે. હિંદુસ્તાનમાં તેમજ ખીજે ઠેકાણે કેટલાકે 
પાન સાથે કે પાત વગર તખબામૃ મોંમાં મુકીને ચાવે છે. 

જેમ અષ્રીણુ ખાવાની અને દાર્‌ પીવાની ટેવ પડૅ છે તેમ ત'બાકુ 
ખાવાની અને ખીડી પીવાની અતે તપકીર સુ'ધવાની પણુ આદત પડે 
છે, અને તે એકંદમ જતી નથી. 


તબાકુ'તા પાતરાંતી, બીડીની, કે તપખીરતી મનુષ્ય જતને કશી 
અગત્યતા નથી અને એ વગર ચાલે એમ છે. તનદરેસ્ત માણુસતે એ 
વ્યસનની ટેવ પાડવાથી કાંઇપણુ ફાયદો થવાને બદલે ઉલટું નકસાન 
થાય છે. વળી એથી ખરચ થાય છે તે જુદો. ગરીબ માણસો જેટલે 
પૈસે ત'બાકુ અને બીડી પછવાડે ખરચે તેટલે પૈસો સારા ખોરાક પછવાડે 
ખર્ચે તો ઓર બહેતર, કારણકે પુણીકારક ખોરાકથી શરિરને સીધું કે 
આડડતર્‌' કશું નુક્સાન થતું નથી. 

કેટલીકવાર કેટલાંક દુ:ખમાં તબાકુ' કે તપખીર 'ફાયદો કરે છે 


હા. 


એ વાત ખરી છે, પણુ તે ચોકસ દુ:ખ દરદતી વેળાજ વાપરવાની 
મજબુત ભલામણુ કરી શકાય છે. 


હુ'કમાં, સારી તનદરેસ્તીની વેળા એ ચીજ્નેથી સદ'તર દુર રહેવુ 
સલામતી ભરેલું તેમજ કરકસર ભરેલુ છે. 


તખાકુ જેર ય્કાવી રાખે છે ( 706૮0૮0 05૮20728 
709૮*)-રીનસર ત'બાગુનો વપરાસ કીધો હોય તો શરીરને ટકાવી 
રાખૈ છે, વજન વધારે છે, થાકની સામે અગગને ટકાવી રાખે છે, અને 
ભુ'ખખને થોડી વાર્‌ ટકાવી રાખે છે. તાવની ખીમારીમાંથી ઉઠયા પછી 
ત'બામકુની પાઇપથી દરદીને રાહત મળે છે. લશકરી સીપાઇ અને મનવા- 
રના ખલાસીઓને હૃબાકુ ધણુ ભાવે છે. ખાણમાં કામ કરતા હન્નરે 
મજુરે।ને તબાકુથી કામ કરવાની સુઝ પડે છે. 
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તખાકુ તરકૂ ધિકાર (7૮7૮6 20?* 7'074€૮0 )-અસલના 
વખતમાં કટલાક જણુને ત'બાકુ ને ખીડી તરફ એટલે ધિકાર હતે! કે 
ગએેક દાખલે અતરે આપવાનુ' મન થાય છે. ૪. સ. ૧૬૧૬માં વેલાતના 
“ડરબી? ના પ્રગણામાં એક ખુદ્દો પોતાનું વસીઅતનામું કરી ગયો, 
તેમાં તે એવું જણાવી ગયો કે મારી સધળી મીલકત હું મારા વડા છોક- 
રાને સોૉંપું' છુ, પણુ જે મારાં ખીન્ન છે1કરાંમાંથી કોઈઇખી મારે છેકરે 
કરે છોકરી મારા વડા છોકરાને બીડી પીતાં કરે ત બાક ખાતાં જય ને 
તેમ પુરવાર કરે, તે! તેમ પુરવાર કરનાર મારી સધળી મીલકત મારા 
વડા છોકરા પાસે પાછી લઇ લેવાતો હક ધરાવે છે, અજાયબ જતનાં 
વસીઅતનામાંતો આ એક નમુને છે. 

તખબાકુ તેયાર કરવાની રીત (/77'7267'%₹0?% 0/ ?07૮૯૮૦૯૦)- 
ત'બાકૃ તેની ખુદરતી અસલ છઊાલતમાંજ વેચાતો નથી. તેને કોઇ સુકવે 
છે, ઉકાળે છે, અને ખીજ કેટલીક રીતે તૈયાર કરે છે, પણ્‌ તેથી તેનાં 
ખુદરતી વાસ્‌ અને ગૃણ કેટલેક ૬રજજે નાશ પામે છે. કેટલીકવાર 
ત'બાકુને કૈટલીક જતના દારૂમાં, મસાલામાં, અને આંથણામાં પકવે છે, 
અને એ પ્રમાણે તૈયાર થયલાં તબાકુનાં પાતરાં જુદો જુદો સ્વાદ, વાસ 
અને ગુણુ ધરાવે છે. ી 

ત'બફકુની અસર (7/૮1 0/ 706૮૮૮0 )-ત'બાકુની 
અસર બધા ઉપર એક સરખી થતી નથી; કોઇ ત'બાકુથી દોંગા બને 
છે; એથી કોપ્તો કોઠો સખ્ત થાય છે અતે કેઇતે બદહજમીનો રેગ 
લાઝ્ પડે છે; કેધઈઇનતી બાદી તોડે છે અને કોઇને ઝાડો ળાવ છેક કોઇને 
ઉ'ધ લાવે છે અતે કેપ્ટને ન્નગૃત બનાવે છે; ચોકસ ખવાસના માણુ- 
સને તખબાકુથી હુસ્યારી અતે અકલ આવે છે. કોઇની બુદ્ધિ અને અકલ 
એથી ગુમ થાય છે; તબાકુથી કોપ્તનું' મન શાંત થાય છે અને સધળુ' 
દુ:ખ વીસરી નય છે, અને કોઇ તબાકુ ખાધા પૂછી ગભરાતો અને 
બિહતો રહે છે; લડાઇપર જતી વખ્તે કેટલાકો તબાજુ પીએ છે કે 
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જેથી હુશ્યારી અને જેર આવે, અને કેટલાકે! લડાઈળપરથી પાછા ફર્યા 
પછી તખબાકુ કે બીડી પીતે મતતે શાંત કરે છે. તખાકૃતી આદત 
એકદમ છેડા પછી કેની તનદરેસ્તી એકદમ સુધરે છે અને કોઇ 
એકદમ લેવા જઇને પાતળો થાય છે. 

| 'બાકુની ખર્‌ાખ અસરે ( 70૮ /₹/૮૮€7& 9/ 70746૮0 મડ 
અતીધણી ખોડી પીવાથી અથવા ત'બાકૃતો વિશેષ ઉપયેગ કર- 
વાથી લોહીના ફેલાવા ઉપર અસર થાય છે, દમ લેવાની નળી ઉપર 
અસર થાય છે, હેજરીની પાચનશકિત ઉપર અસર થાય છે, આંખ 
બગડે છે અને શરિર ઉપર સાધારપખ્મ્‌ રીતે મારી અસર થાય છે. 

જ્યારે સાન ત'તુ ઉપર એની અસર થાયછે ત્યારે માડ દુઃ ખેછે, 
ઉ'ધ આવતી નથી. સુસ્તી લાગેછે, અને મગજ કડૈંકાણે રજત નથી અને 
હાથ પગમાં ધુજરી લાગુ પડેછે. 

જ્યારે લોહીના ફરવા ઉપર ત'બાકૃતી અસર થાયછે, ત્યારે છાતીમાં 
ધબકારા થાયછે, ચકર આવેછે, અને નાડ અનિયમીત અતે નબળી ચાલે 
છે. જ્યારે દમ લેવાની નળી ઉપર એની અસર્‌ થાયછે ત્યારે દમ 
મુશકેલીથી લેવાયછે, અતે ગળાંમાં સાજે આવે છે. જ્યારે હોજરી ઉપર 
એની અસર થાયછે, ત્યારે ભૂખ મરી “તયકછે, છાતી ઉપર આગ 
બળેછે, અને જીભ ઉપર ખર્‌!ખ થરે। થાવ છે. જ્યારે આંખ ઉપર એની 
અસર થાયછે યારે આંખમાં ગરમી થાયછે અને આગ બળે છે અને 
કેઢલીકવાર્‌ આંખે ઝાંખ મારે છે. અતી ઘણા ત'બાકૃથી આંખને 
અ'ધાપો લાગુ,પડવાના પણુ દાખલાઓ બનેલા છે. 

સાધારણુ રીતે શરિરતી અતે મોંહની ચામડી ૪ીકજી મા 
[બેલકુલ રતાસ વગરની માલુમ પડેછે, લે!હી બગડેલું રહેછે, તેમજ 
શરિર્માં લોહી પુરતુ' હોતું” નથી. 

“* એક બધ ઝએરડામાં બેસીને બીડી કે ત'બાકું' પીવું નહી, તેમજ 

રેલ્વે ત્રેનમાં, ન્યાં સ'ખ્યાબ'ધ લેકે બીડી પીએ, યાં ખીડી પીવી 
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નહી. ત્યાં દેખઇતી રીતે હવા ચોખખી હોયજ નહી, અને યાં એકના 
મોંમાંથી નિકળેલે ધુએ ખીજનાં મૉંમાં જય છે. 

ત'બાકુને ઉપયોગ અને ગે્‌રઉપચોાગ (( ૮ 477 46/0/5૮ 
0/7'076/૮૮00 »)--તબાકુ જેવી ખરાબી કરનારી વસ્તુ લાખે અને 
કરોડો માણુસો વાપરે છે યારે એમાં કાંઇ ગુણુ હશે જેથી લોકને એ 
વાપરવામાં ફાયદા માલુમ પડતો હશે એમ માનવામાં આવે છે કે 
ત'બાકુ વાપરનારના શરિર ઉપર કામના ખબોજની અસર થતી નથી. 
તેમજ એ શરિરિના જ્ઞાનત'તુ ઉપર ધસારે। થવા દેતું નથી. તબાકૃનો 
મુખ્ય ઉપયાગ મરહોમાં છે, કારણુ ક મરદોને દુન્યાતી હેજગારીમાંથી 
પસાર થવુ પડે છે. એરતોને મરદો જેવી હૈંજગારી નથી, અને તેથી ' 
તેમને તબાકૃ વાપરવા ગમતો નથી. જેઓને મગજ કસવું પડતુ' હોય, 
જેઓના કામકાજમાં મનને મહેનત પડતી હય, તેએએ તળ'ાકૃતે 
ઉપધાગ »ુર્સદ અને શાંતીના વખતે કરવે. એમ કરવાથી મતની થાક 
ઉતરીને તેમનાં જીવને રાહત મળે છે. જેઓને આખા દિવસ ખેસી 
રહેવાન હોય તેમતે માટ તબાકુતા ઝાઝા વપરાસની જરૂર નથી. 
પરતુ જ્મ દારૂના ઉપયોગમાં કહયું છે, તેમ તબાકૃતો 
ઉપયોગ પણુ હમેશાં મધ્યમપણાની હદમાં રૅહવો ન્ેઇએ. 

ત'બાકુના અવીદ્રણા વપરાસથી મૂખ્ય ગેરફાયદો હદયને થાય છે; 
ઠાતીને ધબકારા લાઝુ પડે છે; અતે સ્વભાવ ચીરડાઉ બને છે. બીન્ન 
નાના પ્રકારનાં દુઃખો એથી ધણાં થાય છે, જેવાં કે ગળાંતા સાનને, 
બદણજમી, વગેરે. એટલું યાદ રાખવુ જઇએ કે બીડી તે ભબાક “મેહેનતુ 
માણુસને માટે છે. ટેબલ ઉપર બેસીને લખનારને બીડી કે ત'બાકૃથી 
નુકસાન થાય છે. જેએતે આખો દાહડો અગ કસવાનું હોય ને ઘરતી 
બાહેર રખડવાનુ' હેય તેમને બારી કે ત'બાગુ માફૂક આવે છે. વળી 
ટલીક પ્રજાને ત'બાકુનો વપરાસ માફક આવે છે અગ્ને કેટલીક પ્રન્નને 
ત'બાકૃ નુકસાન કરે છે. 
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જેમ દારૂ વિષે તેમ ત'બાકુ વિષે. દરરોજ કેટલી બીડી પીવી ને 
કેટલે! ત'બાકુ વાપરવો તે માટે એક નકી કાયદો કડી શકાય નહી. 
સનતાં સુધી જમી રહ્યા પછી આશાયશ લેતી વખતે એકાદ ખીડી ધણી 
પુરતી કણવાય છે. 

ત'બાડુનો। કેફી તત્વ (7755૮70૮464 747 0/7 7૦062૮૮0. )-- 
જેમ ચાહતે મૃ'ખ્ય તત્વ “થીન' છે, અદીણુતો મખ્ય તત્વ 'નારકોતીન' 
છે, જેમ કાષર્ટીનો મખ્ય તત્વ “કારીન' છે, તેમ ત'બાકુનો મૂખ્ય તત્વ 
,તીકરેતીન' છે. જુદા જુદા દેશના ત'બાકુમાં વધતી ઓછી કેફ રહિ છે. 
'૧ાઇમાં સેંકડે બે ટકા તો કોઇમાં સેંકડે દસ ટકા “તીકોરીન' રહે છે. 
હાવાનાના કુમળાં ત'બાકુનાં પાતરાંમાં થોદ નીકેરથીન રહે છે. વરજીતીયાના 
ત'બાકુમાં સેકડે છ ટકા નીકેટીન રહે છે. 

તરકારી (607૮0૮૯6૮૯5)-માંસના ખોરાક વગર માણુસ જીવી 
શકે છે, પણુ તરકારીના ખોરાક વગર માણુસ જીવી શકતુ નથી. તરકારી 
અને ફલફલાદીને તદન રૂખસત આપચયે અને માંસના ખોરાક ઉપર 
ગુજરાન કરવા માંડયે, તો દુ:ખ દરદો થવા વીતા રેહશે નહી. તરકારીમાં 
પરેટા, કોબી, કાંદો, દુધી, ભી ડાં વગેરે છે. કેટલીક તરકારીમાં “કાસફરસ' ને 
તત્વ હોવાથી ભેજાનતાં કામ કરનારાઓને તરકારી ખાવી સારી છે. 

તરવાતે। છુન્નર (7 07 52790272902% )-જેમ બતે તેમ 
જલદી દરેક છોકરા અને છોકરીને તરતાં શીખવવું જેધ્એ. હાલ એ 
હુન્નર તરફે ઝાઝું લક્ષ આપવામાં આવતું તથી, પણુ અસલના યુનાની 
લોકા પોતાનાં છોકરાંઓને વાચતાં લખતાં શીખવવાની જેટલી કાળજી 
રાખતાં હતાં તૈટલીજ કાળજી તેમને તરવાનો હુન્નર શીખવવા માટે રાખતાં 
હતાં. જ્યારે આપણે હાલ અસત્તાન માણુસતે માટે કેડીએ છીએ કે એને 
વાંચતાં કે. લખતાં આવડતુ' નથી ' ત્યારે અસલના યુનાનીઓ કહેતા કે 
“ એને વાંચતાં કે તરતાં આવડતુ નથી. ' 

તરસ ( /&9*5દ )--ભૂખની લાગણી જેમ થાય છે તેમ તર્‌- 
સની લાગણી પણુ થાય છે. ધણાંએ એમ સમજે છે કે મોહું સુકાય છે 
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તેથી તરસ લાગે છે પણુ મોઢું સુકાય છે તેથીજ તરસ લાગતી નથી. 
શરિરમાં પાણી ધટી નનય ત્યારે મોહું' સુકાય છે, અને તરસ લાગે 
છે. તરસ લાગે ત્યારે'એમ સમજ ' કે શરિર્માં પાણી ખપી રહયુ 
છે અને શરિરિતે વધુ પાણીની જરૂર છે. કોઇ કેોપ્ઠ સ'જેગમાં 
શરિરને પાણીની જરૂર નથી હૈતી તે છતાં તરસ લાગે છે. 
ધણા દાખલા બન્યા છે જેમાં ખોરાક વગર્‌ માણુસ કેટલાંક 
અઠવાડિયાં સુધી રહી શકે છે, પણુ પાણી વગર ત્રણુ ચાર 
દિવસથી વધુ રહી શકવાના દાખલા બન્યા નથી. તરસથી 
મોટું, તાળવુ' અતે ગળુ સુકાય છે; મેહઢામાં યુક ઓછી 
છુટે છે; મોઢું ચીકણુ' ચીકણુ' થાય છે: જીભ તાળવાતે વળગે છે; 
સાદ ખોખરે થાય છે; આંખ લાલ થાય છે; દમ બરાબર ચાલતો નથી 
અને અગ તપી આવે છે. ભુખની શર્‌આતમાં બેચેની જેવુ' કશુ' લાગતુ 
નથી, પણુ સેહૅજ પણુ તરસ લાગે છે તો જીવને ખેચેની લાગે છે. 
તરસને માણુસ પોતાના કાખુમાં રાખી શકે છે. જેઓને અવાર- 
નવાર લઢી'ચવાની રેવ પડી હેય છે, તેમને તરસ ધડી ઘડી લાગે છે. 


ભુખ અને તરસને ન્નણે એક એક સાથે બનતુ નહી' હેય તેમ જ્યારે 
ભુખ લાગે છે ત્યારે પાણી પીવો ગમતુ' નથી. અતે ન્યારે તરસ લાગે છે 
યારે ખાવા ગમતું નથી, ગુસ્સાથી ભુખ મરી જ્નય છે પણુ તરસ લાગે છે. 

તરસ કયારે લાગે છે (77775૮, 17/777% 77૮7૮ ?)--દરરોજ એક 
તનદરે।સ્ત માણુસના શરિરમાંથી ૭ રતલ પાણી ઓછુ' થાય છે. એ ૭ 
રતલમાંથી એક રતલ પાણી ઓછુ થાય ત્યારે માણુસને પાણી "વાની ખાફેશ 
થાય છે. જો આપણે કસરત કરીએ અથવા તો જ્ને ગરમ હવામાં રહીએ 
તો શરિરમાંથી પાણી વધારે એષછુ' થાય છે અને જેમ શરિરમાંનુ' પાણી 
એણછુ' થાય તેમ તરસ લાગે છે. જે આપણે વધારે ખાર્‌ૂ ખાઇએ તો 
તરસ વધારે લાગે છે, અથવા જયારે આપણે સ્વાદદાર ચીજ ખાધએ 
ત્યારે પણુ પાણી પીવાની મરજી થાય છે. કૈટલીક દધાએ પીધાથી તરસ 
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વધારે લાગે છે. જેવારે આપણી તનદરેોસ્તી બગડીને નાડ વધારે ચાલે 
અને ખોરાક બરાબર પચે નહીં, અને જીભ સુકી થઇને મોઢું સુકાઇ 
“નય, ત્યારે આપણુને પાણી પીવાન્‌' મન ધણુ થાલ છે, પણુ તે હમેશાં 
ખરી તરસ નહી સમજવી. 

તલ્લી (5૪૮2૮?#?)--મનુષ્યમાં પેટની ડાબી બાજુએ પેટ અને 
છાતીના પરડાની વચ્ચે તલ્લી રણે છે. એ નરમ અને વાદળાં જેવી 
વસ્તુની બનેલી છે. ડાખી બાજુના ગુર્ડાની ઉપર એ મુકેલી છે, અને એ 
ગુર્ડા સાથે ઝીણી નસે।થી તેને સબધ છે. તલ્લીનું' સાધારણુ કદ ચાર 
ઇચ લાંબી, ત્રણ ઇચ પેોહળી, અને બે ઇચ ન્નડી હેય છે. કોઇ વાર 
તલ્લી જુલી આવે છે. તાહટીઆ તાવથી લાંખે। વખત પીડાતાં માણસની 
તહ્લી ધણી ખરી »%ગે છે. મૂખ્ય કરીને ધણુ' “કવીનીન' લીંધાથી તલ્લી 
મોરી થાય છે. 

તળવુ' (70 7૪ )-તળેલી વાણીએ નબળી હોજરીને માટે 
ભારી ખોરાક ગણાય છે. મુખ્ય કરીને તળેલું માંસ નબળાં માણસને 
પાચન થતુ નથી. કટલીક ચીજને તળ હેય તે! સ્વાદદાર્‌ લાગે છે, પણુ 
તે ઘીમાં તળવી ન્તેપ્રએ. કેટલીક ચીજ તેલમાં સ્વાદદાર્‌ વધારે લાગે છે, 
પણુ તે મજબુત માણુસોને ચાલે છે. ઘીમાં કે તેલમાં તળવું' હેય તો 
તે ચીજ ડુખે એટલુ ઘી તેલ વાપરવું. થાઇ ઘી અથવા તેલ વાપરવાથી 
તે ચોજ ચચરી ન્નય છે અને તેના ખુદરતી સ્વાદ અને ખવાસ મરી 
“તય છે. માહલીં ઘીમાં કે તેલમાં તળેલી સ્વાદદાર્‌ લાગે છે. 

'તાપી કા (7'6/77060)--એ એક જાતના ઝાડનો રસ છે. 
જેમ સાગુચે!ઃખા ઝાડતો રસ છે તેમ તાપીઓકા પણુ છે. સાગુની 
માફક તાપીઓકાની પણુ કાંજ બનાવીને પીવાય છે. તાપીઓકા બચ્ચાં- 
એને પુણ્ઠીકાર્ક ખોરાક તરીકે અપાય છે. કેટલાકો દુધ પીતાં બચ્ચાંને 


માતાની છાતીથી છોડવતી વખ્તે તાપીઓકાની કાંજી પાય છે. આર્‌ાર્ટ 
અને સાચુ કરતાં પણુ તાપીએકા વધારે ગુણુકાર્ક અતે બચ્ચાંને વધારે 
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માફક આવે છે. તાવ, મરડે, અને ખાંસી ઉપર એ ગુણુકારક છે. વળી એ 
ધાતુપુષ્ઠ છે. 

તાખોતાં (7૪776£0૮5)--તાંખોતાં રાંધીને તેમજ કાચાં ખવાયુ 
છે. એ ખાવામાં બહુ ગઝુણુકારક છે. તાંખેતાં સુપ બનાવવામાં, સાસ 
બનાવવામાં અતે ગોસ્ત સાથે વપરાય છે. ( જુવો, ઢાબેાટા? ) 

તાવ ( 7૪૮૪ )--માણુસની અ'દરની ગરમી ૯૮.૪ ડીસ્રી 
રહેવી જેપઇએ; તેથી વધારે ગરમી રારિરેમાં થાય યારે ચામડી ઉપર 
હાથ મેલતાં ચામડી ગરમ લાગે છે. તાવ માપવાતી સીસી મુકતાં પારે 
૯૮.૪ નતી ઉપર ગયો તે! જણુવું કૈ તાવ ચઢી છે. બનતાં સુધી 
પસીનો બ'ધ થઇ નય છે ત્યારેજ તાવ ચઢે છે, અને તેથી ડાકટરે 
તાવ ચઢે ત્યારે પસીનો છુટવાની દવા આપે છે. તાવ આવતી હેય 
ત્યારે પવનમાં નહી ફરવુ, નહીતો વધારે બગાડે થાય છે. શરિરના 
કોધ્ધ અવયવો બગડે છે યારે પણુ શરિર્ની ગરમી વધીતે તાવ 
આવે છે અને તે વખતે તે બગડેલા અવયવની દવા કરીને તેને સુધા- 
ર્વાથીજ તે તાવ ઉતરે છે. 

તાળવુ ( 7000/ 6// ₹/7€ 170% )--મોહઢાતી અદર ઉપ- 
રના ભાગને તાળવું કહીએ છીએ. એને પગ્રેજમાં, મોઢાંનું' છાપરૂ' કહે 
છે. એના બે ભાગ છે. આગલને ભાગ કઠણુ રણે છે, અને પાછળને 
ભાગ પૉોચાં માંસનો છે. એનાથી દરેક ચીજને સ્વાદ માલમ પડે છે. 
ચાવવા અને ગળવામાં તાળવુ' મદદ કરે છે. 

તીત્તર ( £07૪%7/૯% )--તીત્તરનુ' ગોસ્ત ધખ્‌ાં જન્‌ ખાય 
છે. રતના ખીમાર પડી ઉઠેલાંઓને બીમારીની નાતવાની દુર કરવા 
માટે તીત્તરનુ' ગોસ્ત આપવામાં આવે છે. મરઘીનાં માંસ કરતાં એનુ' 
માંસ ઉતરતું છે. 


ત્રાબાના વાસણ (0€07૪2?' (/૮૮725દ75)--તાંબાના અથવા 
પીતલના વાસણુમાં કેપ્ઠ પણુ નનતની ફુટ રાંધવી નહીં. તેમજ ધાતુના 
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વાસણુમાં સરકો અથવા ખતાસવાળી ચીજ, જેવુ' કે આથણુ', સાસ 
વગેરે ખાવું નહીં. ખટાસથી ત્રાંબાના વાસણુમાં જે લીલા ડાધ પડે છે 
તે ઝેરી હોય છે. ત્રાંબાના વાંસણુમાં ખીજુ' રાંધી શકાય છે, પણુ 
સ'ભાળ રાખીને તેમાં કલ્લદ ધડી ઘડી કરાવાને ચુકવુ' નહી. 

શાક (/7760૮9807)--દરેક માણસે કામકાજ એવી રીતે 
કર્વુ' કે જરાપણુ શરિરિતે થાક લાગે નહી, અને થાક લાગવા માડે કે 
તુરત થોડી આશાયશ લેવી. થાકથી માણસનાં શરિર્‌ ઉપર બહુ ગ'ભીર 
નુકસાન થાય છે. શરિરની થાક તેમજ મનની થાક પછી થોડોક વખત 
આશાયશ નહી લેવામાં આવે તે પછી શરિર તેમજ મત થોડા વખતમાં 
એવુ' અશકત ખને છે કે તે ફરીથી કામ કરી શકેજ નહી'. શરિરિતી થાક 
પછી ગરમ પાણીએ નાહવાથી, અને મનની થાક પછી ખુલ્લી હવામાં 
થોડુ ચાલવાથી થાક ઉતરી જય છે. કેટલાકે કાંદો, ગોળ અને ખજુર 
થાક ઉતારવા માટે ખાવાની ભલામણ કરે જે. 

શુક (/6૯/2૪૯)--બરમીગાહામનો ન્નણીતો ડાકટર્‌ 'રાઇટ' ધણા 
અખતરાઓ કરીને છેવટે નિચે પ્રમાણે નીવેડા ઉપર અઃબજ્યો છે:-- 

(૧) શુકથી ભાજીપાળાના અને માંસના ખોરાક ઉપર અસર થાય 
છે, અને એ ખોરાકો, પચવાનો મોટો આધાર શુક ઉપર રહે છે. 

(૨) માંસના ખોરાક કરતાં ભાજીપાળાના ખોરાક ઉપર્‌ એની 
અસર વધારે છે. 


(૩) થુકમાં ખતાસ ઉમેરાય તો તેથી ખોરાક પાચન થવાના કામમાં 
હરકત પડે છે અતે કેટલીક વાર ખોરાક બિલકુલ પાચન થતો નથી. 

(૪) ખોરાક બરાબર પાચણુ થવા માટે હોજરીમાં થુકતી હાજરી 
અવશ્યની છે. 


શુક સુકાધ જાય છે (0/૮4 072 ૮૮£૪4?'%/ ૮૮7?'૮૮%02)-- 
દુ:ખમાં અથવા ધાસ્તીમાં થુકનુ' વેહેવુ' એષછું' થાય છે અથવા થુક 
બિલકુલ આવતી નથી. અસલતના લેકે ચેરી પકડવા માટે બધાંને 


સુખશાંતી ફેષ. ૧૬૬ 


ચોખા ચવાડતા હતા અને જે ચેરર હૈય તેનાથી ચોખા ચવાઈ શકતા 
હતા નહી. આ વાત આજના શીખેલાએ ભલે હસી કહાડે, પણુ એમાં 
કેટલીક સચ્ચાઇ છે. 'ખરી વાત છે કે જેણે ચોરી કીધેલી હેય તેતે 
પૃકડાઇ જવાની બિહક રહે છે અને તે બિહકના ન્ેરે તેના મૉંમાં થુક 
વણેતી બધ પડે છે. જેએએ ચોરી નહી કીધેલી હેય તેઓ ચોખા 
ચાવીને થુકે છે તો થુકના સબખે સફેદ દુધ થુક્ છે અને જેણે ચોરી 
કીધેલી હોય તે ચોખાના કટકા આખા ને આખા ચુકે છે. 

ધુલુ' (727૮72)--ધઉ'નતા આટઢટામાંથી ધઉ'ના રગનો આટઢાને 
ભાગ છુટા કરવામાં આવેછે તેને ધુલું કહેછે. ધઉ'ની બાણેરની પોપટી 
ધઉ' સાથે દળાયછે અને તે ઉકણીને છુટી પાડેછે. “બાઉન પાંઉ'માં 
યુલુ' સાથે રહેછે અને એ પાંઉે જરપત થવામાં સાર્‌' છે. ઘઉ'ના 
આટામાંથી બુલું” કાહડી લીધા વગર્‌ પાંઉ બનાવવામાં આવે તેને “થાઉન 
પાંઉ' કહેછે. થુલાંનાો ભાગ પુષ્દીકારક છે. 

દમ ચાલવાના ફાયદા (46૪077૮૪75 0/ 727'0798)-- 
આપણે દમમાં હવા લઇએ છીએ. અથવા ખીન બોલેમાં ખોલીએ તો 
આપણે! ૬મ ચાલેછે તેના ફાયદા મૂખ્ય કરીને બે છે. એક તો દમ 
ચાલવાથી લોહી સુધરે છે, અને બીન્ને ફાયદો એ છે કે દમ ચાલવાથી 
શરિર્ને ગરમી મળેછે, ને જદગી ટકેછે, 

નત દમ નહી ચાલે તો અ'દરનું લોહી સારી સ્થિતીમાં રહી શક 
નહી. નસોમાં જે લેહી કરેછે તે લોહીમાં કેટલેક મળ અતે ઝેર 
રહેછે, અને એ મળ અને ઝેર જે નિકળેછે તે આપણે જ હવા “દમમાં 
લઇએ છીએ તેની મદદ વતીજ બાહેર નિકળેછે. લોહીમાં જે ઝેર છે 
તે ખોરાકમાંથી શરિર્માં છુટી થયલી “કારબન' છે, અને આપણે જે 
હુવા દમમાં લધ્એ છીએ તે માંહેલી “આકસીજન' શરિર માંહેલી 
“કાર્બન' સાથે મળીને હવાના રૂપમાં ( જે બાહેર, નિકળતી હુવા 
અલખતાં ઝેરી છે ) દમ વાટે બાહેર નિકળી ન્નયછે. માટે આપણે 
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જે હવા દમમાં લઇએ છીએ તેનો પહેલે ફાયદો એ છે કે તેથી શરિર 
માંહે એકડી થયલી કારખન બાણૅર નિકળી ન્નય છે. 
“ આપણુતે ખાણેરતી ચે।ખી હવા મળતી નેથી ત્યારે ગુ'ગળાઇ 
જઇએ છીએ તેતુ' કારણુ શું? તેનુ કારણુ પણુ એજ કે દમમાંથી 
જે કારખે!નીક આસીડ ગૈસ નિકળે છે તે ઝેરી છે અતે ન્યાં તાજ હવા 
આવતી નહી હેય તેવા બધ ઓરડામાં રહીએ તો જે “કારખોનીક 
આસીડ ગૅસ' આપણા દ૬મમાંથી નિકળેલી તેજ આપણે પાછી ૬મમાં 
લપધ્ધએ છીએ _અને તે ઝેરી હોવાથી મરણુ નિપજે છે. 

દમ લેવે। ( 727૮0૮06720 )--કેટલાંક વર્ષની વાત ઉપર એક 
અમેરીકને એકનાનું પુસ્તક લખ્યું હતું અને તે ચોપડીન્‌ નામ” તમારૂ 
મોટું બધ રાખો, અને તમારી જ'દગી બચાવે! એવું અજયબ જેવુ 
હતુ. તેમાં તેણે પોતાના લાંબા અનુભવ ઉપરથી એવું દેખાડ્યુ' હતુ' કે 
સુધરેલા મુલકમાં કેટલાંક દુ:ખ દર્દો થાય છે તે મોરું ઉ'ઘા૬' રાખીને 
મોઢાંના વાટે દમ લેવાથી થાય છે. 

તે ચોપડીમાં લખવા પ્રમાણે એવું જણાય છેકે અમેરીકાનાં 
જગલી ૪ડયનની એક નાતમાં બચ્ચાંને માટ ઉંધા૬' રાખીને ઉ'ઘવા 
દેવામાં આવતું ન હતુ. જેવું બચ્ચું' ઉ'થમાં પડ્યુ કે તેતી જગલી 
માતા તેના હોઠ બધ કરવાને ચુકતી હતી નહીં. એ પ્રમાણે તે ન્નતમાં 
કોઇ એવું ન હતું કે જેને ઉંધમાં ન્નગ્ૃત હાલતમાં હદ ઉંધાડ 
રાખવાની ટેવ હય. તેથી ચાલતાં હાલતાં પણુ તેઓમાં મોઢાં બધ 
બીડેલાં જણાતાં હતાં. આ જગલી ન્નતતા બાંધા [ખલેલા, અને અગ 
તનદરૅસ્તીની ટૉચ પુગતાં હતાં અતે તેનું કાર્ણુ ઉપર પ્રેષ્ટાણુંની 
તેઓની ટેવને લાંધે હતું એમ ઉપલી ચોપડી લખનાર મીન “ કેટલીન' 
જણાવી ગયે છે. વળી તે જણાવી ગયો છે કે તે જગલી 
“તની લાખોની સ'ખ્યામાં તેને કોઇ ખુધે, કે વાંકો વળી ગયલે, 
કે ઘેલો કે ચકરરું જણાયો હતો નહી; વળી કવખતનુ' મોહત શુ' તે 
તેઓમાં જણાયુ હતુ' નહી. 
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ઉપલા દાખલાનતે હાલની વૈદક વિધા ટેકો આપે છે. ખુદરતે નસકોરાં 
બનાવ્યાં છે તે દમ લેવા માટે છે; મોહું કાંઇ દમ લેવા માટે બનાવ્યુ' નથી 
ફેક્સાંમાંથી હવા બાહેર કાઢવા માટેતો ખુદરતી રસ્તો તે નસકોરાં છે. 
નસ્કોરાંમાં બાલ ઉગે છે તેથી હવા સાથે કાંઇ ધુળ અને ર્‌જકણુ 
ભેળાયલી હય તે બાલથી અદર જતી અટકે છે. વળી ખરાબ વાસ 
નસકોરાં વાટે અ'દર જય તો લોહી સાથ મળી જતી નથી. ઘણી ખરાબ 
અતે અસુખાકારીભરેલી જગા ઉપર જેને નાક વાટે દમ લેવાની રેવ રાખી 
રહ્યા હેય, તો જે ખરાખી ખીન્તએને થાય છે તે મેઢું' નો રાખનારને 
થતી નથી. ડાકટરે। અને ફ્લિસુફોનું માનવું એમ છે કે ખરાબ અને 
નુકસાનકારક હુવા નાક વાટેથી કૈફ્સામાં જાય તો તે ખરાબ હવાનુ' ઝેર 
નાક વાટે જતાં તદન મરી ન્નય છે અથવા ધણુ' ઓછું થાય છે. 

વળી નસકોરાં વાઢ હવા દમમાં ન્નય છે તે ડ્રેફસાંને જઇ મળે 
તે અગાઉ ગરમ થાય છે, અને આ કારણને લીધે નસકોરાં વાટે દમ 
લેનાર શખ્સને ફેફ્સાંતુ દરદ લાગુ પડી શકતુ નથી. 

મોટુ ઉ'ધાદ' રાખીને સવાથી સ'પુણુ ઉ'ધ આવતી નથી. વળી 
ઉપર કહેલી ચોપડીને લખનાર કહે છે કે, મોહું,બ'ધ રાખીને બચ્ચાંને 
ઉ'ઘવાની ટેવ પાડયાથી તેઓના ચહરા પણુ સારા અને ખે'ચાણકારક 
બતે છે. એ તો ખરૂ' છે કે જએને આપણે ઉ'ધાડાં મોઢાં સાથે જેપ્એ 
છીએે તેઓમાંનેો મોરા ભાગ બોથડ અને ભોટ દીસે છે. 

આ ઉપરથી શિખામણ આપી શક!ય કે વાંચતાં, લખતાં, સાંભ- 
ળતાં,* દુ:ખ ખમતાં, ચાલતાં, દોડતાં, અને ચુસ્સો લાગે ' ત્યારે મોટ 
બ'ધ રાખવાની રેવ રાખવી. 

વળી યાદ રાખવુ કે વાકાંટીકાં એસવાથી કે વાંકાટીકાં સવાથી દસ 
લેવાનાં કામમાં અડચણુ પડે છે. લખતી, વાંચતી, ખેસતી વેળા, અને 
ઉભા રહેતી વેળા શરિરતે ટેબલ ઉપર્‌ નાખી નહી દેજી, કારણુ કે તેથી 
દમ લેવાનાં કામમાં અડચણુ થાય છે. 


૧૬૪ સુખશાંતી કેષ* 


દરરીની સારવાર (2૪77760787 )-દરદીની સારવાર કરવા માટે 
મરદ કરતાં ઓરત વધારે લાયક છે. એક મોહરદારની, માતાની કે ખેહેનની 
કાંળજીભરેલી સારવારથી દરદી જલદી સાજે થાય છે. દુઃખીની સાર્‌- 
વાર કરતી વેળા નિચલા નીયમો! પ્રમાણે સારવાર કરવી:- (૧) કે!ઇ/બી 
કમમાં ઉતાવળ કરવી નહી, અને સધળુ' ઠડા પેટે કરવું. (૨) સાર્વાર્‌ 
કરતી વેળા કશા પ્રકારની સુગ રાખવી નહી. (૩) દરદી સાથે કેપ્ટપણુ 
કાર્ણુને લીધે ગુસ્સે થવું નહી. (૪) દરદીને બનતાં સુધી તાહુકાથી હસા- 
વીને તેનુ' મન રીઝાવવુ'- (૫) દમ્દી સાથ વાતચીત ધણા ધીમા અને 
તરમ અવાજે કરવી. (૬) ડાકટરે જેમ દવા પીવાડવા કહી હાય તેમ વખ- 
તસર આપવી. (૭) એક કાગળપર્‌ આખા દિવસની: હકીકત લખતા ર્હેવુ' 
(૮) દરદીનું બિકાનું સાફ્સુફ રાખવુ. (€) દરદીના ઓરડામાં બિલકુલ 
ગડબડ થવા દેવી નહી. (૧૦) કાઇપણુ કારણુસર બેદરકારી કે આળ- 
સાઇ કરવી નહી. 

દરાખ-સુકી (€૪7'7'૯9૮5)--એ ત્રણુ નતની આવ છે. કાળી, 
સફેદ અને લાલ. એ સુકકી દરાખ બેશક સહૅલાપ્થી પાચન થતી નથી, 
અને તેટલાં માટે બચ્ચાંએતે આપવી નહી. એ 'કરટ' દરાખ એક 
જાતના દરાખના છેડવાપર્‌ થાય છે. કૈક અને પુડીગમાં એ પુષ્કળ 
વપરાય છે. એ કર્‌ટ દરાખ સર્વથી વધારે “ ઝાન્ટી' (769072) ના 
મુક્રકમાં ઉગે છે, જ્યાં દર વરસે ૯૦ લાખ રતલ દરાખ ઉગે છે. ગએ 
દરાખને દારૂ પણુ બનાવવામાં આવે છે. 

'દૃરાખ-સુકી (7ર૦#૭5૪છ૩)--દરાખ ખાવામાં સારી છે પણુ કાઇ 
પણુ ન્નતનાં રસમાં નાખવાથી એ દરાખમાં જેશ ચઢે છે, અને તેથી 
%[૪ખી ર્‌સમાંનતી એ દરાખ ધણી ખાવી સારી નથી, તેથી પેટમાં દુ:ખારે। 
ચાય છે. (જુવા, લીલી ૬૨1ખ) 

દૃરાખતે ( ર્સ. ( 67'0૪૮ ઈ??૮૮ )--દરાખતો રસ સાચવી 
રાખીને ખીમાર આદમીઓને પીવાડયો હોય તો બહુ ચુણુકારક છે. એની 


સુખશોૉંતી કેષ* ૧૬૫ 


રીત નિચે પ્રમાણે છેઃ-દરાખનો રસ કાહાડવો ને તે એક વાસણુમાં 
ભરવો, ને વાસણુ ટાધ્ર્ટ બધ કરવુ. તે બધ કીધેલું' વાસણુ ખીન' 
વાસણુમાં મુકવુ. એ' બીજન' વાસણુમાં રસવાળાં વાસણુની આજુતરાજી 
પાણી રેડવું. તે પછી ચુલા ઉપર મુકીને પાણીમાં જોશ આવે ત્યાં સુધી 
ગરમ થવા દેવુ. નિચે ઉતારીતે દરાખને રસ ઉતે હેય તેટલાંજ ગાળી 
કહાડીને બાટલીમાં ભરવે, ને બાટલીના બ્રુચતે સીલ મારીને રિવા દેવે!" 


હરીઆમાં નાહુવું ( 5૮4-66૮7#%7 ) દરીઆમાં નાહાવાથી 
અગને મનમાનતી કસરત અતે શકતી આવે છે. પણુ ફ્કત મજબુત 
અને સાન' માણુસોએજ ઉનાળામાં દરીઆમાં નાહવુ જેધઓએ. કેટલીક ' 
વાર ચોકસ દુઃખની નબળાઈ દુર કરવા માટે ડાકટર દરીઆમાં નાહ- 
વાનું ફરમાવે છે, પણુ તે વખ્તે ધણીજ સ'ભાળની જરૂર છે, નહી'તેો 
નુકસાન થવાને સભવ રહે છે. એવાં તબળાં માણુસોએ બે મીનીટથી 
શરૂ કરવુ. પહેલાં બે મીનીટ, પછી ચાર મીનીટ, એ પ્રમાણે વધતામાં 
વધતી દસ મીનીટ દરીઆમાં રહેવુ. જે દરીઆના ઠંડા પાણી નહી 
ખમી શકાતાં હેય તો દરીઆનું પાણી ઝુકુ કરીને પેહલાં નાહવુ, અને 
જેમ બતે તેમ' રેવ પાડી પાડીનેજ દરીઆમાં નાહવુ, કમનસીખે 
કેટલેક ઠેકાણે દરીઆના પાણી ગટર અતે નરકના 'માં આગલ આવેલાં 
હોવાથી બગડેૅલાં રહૈ છે, અને તેથી જેએ દરીઆમાં નાહવાને શેખ 
રાખતા હેય તેઓએ એ બાબતને વિચાર કરવો, તે ગટરનાં મોંહ 
આગળ નાહવુ નહી. 

«વા અને ખુદકેત (16૮60૮0722 0780 27૮ 87'૮)-*-દરેક બીમા- 
રીમાં કેટલાકે દવા લેવા દોડે છે, પણુ તેમાં તેમતી ભુલ છે. ખુદરતની 
વળાણુ હમેશાં સારૂ' કરવાની છે અને કેટલીક ખીમારીમાં જે મીદાંતો 
જુલાબ લઇને સ'પુરણું આશાયશ, સફાઇ સુધડાદ, ખુલ્લી હવા અને 
સારા ખોરાકના નિયમો સાચવ્યા હૈય તો થોડા વખતમાં દવા વગર્‌ સારૂ” 
થશે. કેટલાંક દુઃખો પોતાના વખતેજ સાન્ન' થાય છે તે વેળા હલકે! ખોરાક 


શ્ર સુખશાંતી કોષ, 


લપ્તતે, રમતગમતમાં અને ખુશ વાતચીતમાં જીવ ધાહ્યો ણેય તો દવાની 
કશી જરૂર રહતી નથી. મગજનાં ધણા દુ:ખોને એ પ્રમાણે ખુદરત ઉપર 
રહેવા દીધાથી દવા વગર સારાં કરી શકાય છે. ખીશ* હાથ ઉપર કેટલાંક 
દરદો એવાં છે કે તે દવા વગર્‌ સારાં થઇ શકેજ નહી, અને તેને સાર્‌ 
કર્વાનું' કામ ચંચળ, હશ્યાર અતે ચાળાક ડાકટરનુ' છે. 

દહી' (0#7'ક)--દુધતે ગરમ કરીને એક જગાપર રહેવા દીધું 
હેય તો દહી બધાય છે. ધણુ' દહી ખાધ્ાથી હોજરી બગડે છે. 


દા3ેમ (72072777777 )--દાડેમ હેજરીને ડક આપનારૂ' 
છે. લીખું' અને સ'ત્રા જેટલા ગુણકારક છે તેટલું દાડમ પણ છે. 
દાડેમતી ૭ાલ અને દાડેમનું લ કાડ કખજ કરે છે. 


દ્રાટ-જથુકની (7207772077 077૮ 5707/07'5)--દરૈક જડબામાં છ 
દાઢ હૈયછે. ત્રણ ડાખી બાજુએ અને ત્રણુ જમણી બાજુએ. નિચલાં 
જડખાંમાં પણ બીજ તેટલીજ દાઢ મળીને એક માણુસને બાર દાઢ 
હોયછે. પહેલી જથુકની દાઢ આસરે ૭દડે વરસે આવેછે, તેની પાસેની 
દાઢ બારમે વરસે આવેછે અને ત્રીજી દાઢ જેને ડહાપણની દાઢ કહેછે તે 
માણસ પુખ્ત ઉમરે પુગે ત્યારે આવે છે. 


દ્રાઢીની લ'બાઇ (77/77/૮7 0/ .»૮7€?'€)--દાદીના બાલ 
લાંબા ઉગેછે. એ વિષ એક વારતા છે, સારી સત્તાથી જણાયલુ'છે કે 
એક સુથારની દાઢી નવ [ીટ લાંબી હતી અને તે કામ કરતી વખતે 
તેને એક કેોક્લીમાં રાખતો હતો. બીજી એક વાત જણાયલીછે કે 
હેલ ડ દેશનો એક લશકરી માણુસ એટલી લાંબી દાઢી ધરાવતો હતે કે 
ચાલતી હાલતી વખતે દાઢીને બેવડી વાળવી પડતી હતી, અતે કહેછે કે 
તેમ કરતાં તે એક વખત ભુલી ગયે તેથી દાદર ઉપરથી ઉતરતાં દાટીની 
આંટી આવી, અને તેથી પડીને મરણુ પામ્યો. તે દાઢી ખોડાવી નહી 
હેય તો છથી સાત ઇચ ૬ર વરસે વધે છે, એટલે એક માણુસ એસી 


સુખશાંતી કેઞષ? ૧૬૭ 


વરસતો થ!ય ને દાદી કદી નહી ખેોડાવી હેય તો તેની દાઢી આસરે 
સતાવીસ ફીટ લાંખી થપ શકે. 

દાંત અને ચેહરો ( 72:૮0 49? 7૪૮2 )--ચેહરાતી ખુબ? 
સુરતી કેટલેક દર્‌ન્જે દાંતતે આભારી છે. ખુઢાંએનાં દાંત પડી ગયા 
પછી તેમનો ચેહરે। કેવો ખેડેળ થાય છે તે આપણે સધળાં જાણ્યે 
છીએ. મોઢાંતી ખુબસુરતી વધારે વાર ન્નળવી રાખવી તડ્ોય તે! દાંતને 
સ'ભાળાને સાકફ્સુર અને મજબુત રાખવો, નહી તો થોડાં વરસમાં પડી 
જશે ને મોઢાંમાં ખાડા પડીને જુવાનીમાં ખુઢાં જેવાં દેખાશે. 

દાત અને બુઢાધોા ( 7૮6૮ 4767 077 4/૮ )--દાંત પડવા 
માંડે તે ઉપર્‌થી કહી શકાય છે ક દેહ લથડવા માંડી, દાંતના પડી જવાથી 
ખોરાક બરાબર ચવાતે નથી, તેથી તે પાચન થતો નથી, અને તેથી શરિરને 
ધીમું તૃકસાન થ ' ચાલુ થાય છે. આપણા શરિરિનું' મુખ્ય જેર ચાવવા 
ઉપર, અતે ચાવવાથી ખારાક હજમ થાય, તે ઉપર રહે છે, તેથી 
કાઇબી રીતે દાંતને સાચવી રાખવાની કોશેરા કરવી, અને બગડેલા દાંતને 
સાફ્સુફ્‌ કરાવી દાંતના ડાકટરતી સલાહ લેવા જવુ'. છેવટે બીજે ચારે 
નહી રહે તો બનાવતી દાંત મૃકાવવા. જે તેમ કરવાથી પણ્‌ ખોરાક 
પાચન નહી થાય તો બતે તેમ પાચા ખોરાક લેવી અને દરેક ચીજ 
ઝીણાઝીણા કટકા કરીતે ખાવી. નાની વયે દાંત પડે તો સમજવુ કે 
ખુઢાપો જલદી લાગુ પડશે. 


દાત ઘસવાનતે। બ્રા (7'00£0 7277%5#)--દત સાફ કરવાના 
બશન્ર બાલ કઠણ લેવા નહી, કારણુ ક કઠણુ બશથી દાયૈતી ઉપરની 
પાપડી નિકળી તય છે. બશ નર્મ લેવે. દાંત સાફ કરવા માટે બશ 
વાપરવાની કૈટલાક ડાકંટરે। ભલામણ કરતા નથી, અને કહે છે કે બશથી 
ખોરાકની રજકણેા ઉલટી દાંતના ગાળામાં ભરાય છે, અને તે ખરૂ' છે. * 
કઠેણુ ્રશથી વળી દાંતતી આજુબાજુનુ' પાંચું' માંસશધસાય છે ને તેથી 
દાંતને નુકસાન થાય છે. 
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દાંત-દુધ્યા (722૮: 4060268 27૮/8)--બચપણમાં જે દાંત ક 
છે તેને દુષ્યા દાંત કહે છે. જથુકના દાંત પાછળથી આવે છે તે દુષ્યા 
દાંત કરતાં મોટા રહે છે. દુષ્યા દાંત દાઢ સાથે ગણુતાં, ફૂકત ૨૦ હેય 
છે. જ્યારે મોટપણુમાં ડાહાપણુની દાઢ અતે દાંત ૧૭ થી ૨૫ વરસની 
ઉમરે આવે છે ત્યારેજ ૩૨ દાંત પુરા થાયછે. 

દૉતનું' મ'જન (7'00£7-૪0276૮?')--દાંતના મ'જન ધણી 
જતના આવે છે. સર્વથી સસતુ દાંતનુ' મ'જન નિચે પ્રમાણે બનાવવુ':-- 
ધોયલે! ચાક ૪ આંઉસ ને હીરાબેલનો જારીક ભુકો ૧ આઉસ. 
બજરમાં તહરેવાર માધા મ'જનેો મળે છે તે ફક્ત પૈસાવાળાઓનાં 
મન મનાવવા માટે છે. જે દરેક આદમી ખાવા અને પીવા પછી દડા 
પાણીના કોગળા કરવાની આદત પાડે તો પછી તેને દાંતનાં મ'જનની 
કશી જરૂર પડૅ નહી. હી'દુએ બાવળની છાલથી દાંત સાક્‌ કરે છે તે 
દાંત સાફ રાખવાનો સસતેો, સાદો અતે બહુ સારે। ઇલાજ છે. 

દાતના મ'જને (7'00//-૪૦?77૮675)--નિચે કેટલાક દાંતના 
મજતનોા આપ્યાં છે તે ઘરમાં બનાવી શકાશેઃ-- 

(૧) લાકડાંને બાળીને કોલસો! કરવો. તેનો બારીક ભુકો કરીતે 
તૈમાં થો$્‌' નિમક વાટેવુ' ને તે દાંતે ધસવુ. 

(૨) ધોયલે! ચાક ૪ આંઉસ, હીરાબેોલ ૧ આંઉસ, કપુર અરધો 
આંઉસ. 

(૩) સોપારીનો કોલસો ૪ આંઉસ, ધેોયલે! ચાક ૪ આંઉસ, 
હીરાખોલ ૧ આંઉસ, તજને ભુકો ૧ આંઉસ, એ સધળાંતે ભેળીને વાપરવુ. 

દાત જુટઢવાનો વખત ( 707805 0/ 6૪૮૮729 ૮72 7'૮૮૮/)- 
ધણુ'ખર્‌| બચ્ચુ' ૭ મહિનાનું થાય પછી દાંતના પારા ભર્‌ાય છે અને 
પછી દાંત છુટવા માંડે છે. કોઇવાર બચ્ચાંને દાંત મોડા આવે છે. ધણુ- 
ખરૂ' નીચલા દાંત પહેલે ઝુટે છે અને તેની બરાબર્‌ તીચેના દાંત ખેત્રણુ 
મહીના રહીને જુટે છે, પણુ કોઇને વળી એ સાધાર્‌ણુ કાયદાથી ઉલટી 
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રીતે દાંત આવે છે, એટલે પેહેલે ઉપરના અને પછી નીચેના દાંત 
આવે છે. દરેક જડબામાં દાઢ સાથે ગણતાં દસ દાંત હેય છે એટલે બધા 
મળીને ૨૦ દાંત છહેધે છે. દરેક જડબામાં એ દસ દાંતતી પાંચ જ્નેડ 
“હોય છે. પહેલી જેડી બરાબર વચમાં આવે છે. પાંચ જ્નેડ નિચે પ્રમાણે 
હય છે. 
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લી ન્નેડ ૭થી આડ મહીનામાં ખુટે છે. 
જ ,, સાતથી દસ મહીનામાં ન છે. 
૭ જી ,, ચાદથી વીચ મહીનામાં %ટે છે. 
૪થી ,, (દાઢતી) બાર અને થાદ મહીના પછી »ંટે છે. 
પ મી ,, (દાઢતી) વીસથી છત્રીસ મહીનામાં »ુટે છે. 
ઉપલાં જડબામાં જેટલી જેડ તેટલી નીચલા જડબામાં પણુ હોય 
છે. ઉપલા દાંત આવ્યા પછી થોડા અડવાડીઆમાં તેમાંના નીચલા પણુ 
આવે છે. છેલ્લી દાઢની જેડ (ઉપર દેખાડેલા ન'બર્‌ ૬) છ વરસ પછી 
આવે છે. ઉપર્‌ જણાવેલો વખત બચ્ચાંના દાંતને વાસ્તે છે. બચ્ચાંન! 
દાંત જથુકના હેતા નથી. જાથુકના દાંત પાછળથી આવે છે અને તે ૭ 
વરસથી આવવા માંડે છે તે છેક ૧૭ થી ર૫ વરસ સુધીમાં ડાહાપણુની 
દાઢ આવી રહે છે. ક 
દાંતની ઉપરની પાપડી ( ૪72072૮૮ 0/ 2060 )--એ ધણા 
સખત પદાર્થની બનેલી છે, પણુ એ “ આસીડ 'માં પીગળી શકે જે. 
દાંત ઉપરથી અવુમાન (77/77'272૮5 "078 7'27૮7)-દાંત 
ઉપરથી ખુદરતે જુદાં જુદાં પ્રાણીઓને કયે ખોરાક ખાવા સરન્યાં છે તેવુ 
અનુમાન થઇ શકે છે, અને ખુદરતે માણુસ નનતને 'જુવો ખોરાક ખાવા 
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ન્‌ 


૧૭૦ સુખશાંતી કેષ* 


ફરમાવ્યું' છે તેનુ અનુમાન પણ દાંત ઉપરથી થઇ શકે છે. વગોળનારા 
પ્રાણીઓને નીચલાં જડબામાં ધાસ કરડવાને માટે દાંત આપ્યા છે અને 
દકટ વંતી તેએ ધાસ ચાવે છે. ચણા વગેરે અનાજ :.નારાં પ્રાણીઓને 
ફક્ત દાઢ ચાવવા માટે આપેલી છે, જ્યારે માંસ ખાનારાં પ્રાણીઓને . 
કરડવાના દાંત, માંસ તૉંડવાને માટે દાંત, અને ચાવવાને માટે દાઢ એ 
સવે નતનાં દાંત આપેલા છે. કાડી ખાનારા પ્રાણીઓના માંસ તોડવાના 
દાંત વધારે લાંબા અને વાંકા હોય છે જેથી તેઓ શૈકારત ગોસ્ત ફાડી 
નાખે છે, પણુ માણસને તેવા દાંતની જરૂર નથી અને તેધી ખુદરતે 
માણસને માંસ તોડવાના દાંત નાના અને સીધા આપલ! છે. જાનવરે।ની 
દાઢ પણ વધારે પાણેળી અને છેડા ઉપરથી ધણી અણીઆળી જોય છે, 
જેથી તેએ હાડકાં વધારે સહલાઇથી ભાંગી શકે છે. માષસતા દાંત 
વગોાળનારા પ્રાણીઓના દાંતથી તદન જુદા છે, પખ માંસહા? પ્રા'શપીએના 
દાંતને ઘણી રીતે મળતા આવ છે, અને તે ઉપરથી અનુમાન ધપ શકે છે ક 

માણુસને તદન માંસહારી પ્રાણી તરીકે સરજયું' નથી. તેમજ તે અનાજ 
ખાઇનેજ જીવવાને સરયુ નથી. દાંતની રચના અને બનાવટ ઉપર 
ખુૃદરતે માણસને એ બન્ને ખોરાક ઉપર ગુજરાન કરવા સરજ્યુ' છે, 


એવુ નકોપણે અનુમામ થઇ શકે છે. જે કફિલસુફકોા માણુસન ફકૂકેત 
ભાજી પાલાના ખોરાક ઉપર જીવવાની ભલામષ્મુ કરે છે, તેઓ ખુદરતના 
અભ્યાસથી બિતવાકેક્‌ છે. દાઢ છેલ્લાં આવે છે અને પહેલાં પરી ન્ય 


છે, તે ઉપરધી અનૃમાન થઇ શકે છે કે બચ્ચાંઓને જે ખોરાક ન્ેઇએ 
તેવાજ ખોરાક ખુઢાંઓને પણુ જ્ેધએ. 


દાત કેોહવાનાં કારણે! ( 4/702૮5 7'0 700૮ 7'૮૮/7 )- 
દાંતા આપણી, જ'દ4ગી સુધી ચાલે એવો મજબુત હેય છે, પણુ માણુસ 
ન્તતની ગફ્લતીથી દાંત કો છે. કહે છે કે જગલી માણસોના દાંત 
કદી ક્રોહતા નથી. આપણાં દાંત ઉપર્‌ જે સફેદ પડ છે તે આપણા 
મોહ સ્વાદીઆં પકવાનોથી ખવાપ્ટ નય છે ને ખરી પડે છે. અથાણુ, 
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ઠાથ, સરકે!,, આમળી, જેવા ખટાસથી તેમજ ખાટાં ફળે ખાવાથી 
દાંત કળે છે ને કે।હે છે. કેટલીકવાર બજારમાં વેચાતાં સસતાં મજને! 
દાંતનો ધાણુ કહાડે છે. ૦ 
૦ દાત-જાથુક્ના ( 707%7/%6720%૮ 2૪૯૮૮7 )-જથુકના દાંત 
બત્રીસ હેય છે. ઉપલાં જડબામાં સોળ, ને નિચલા જડબામાં સોળ. 
ઉપરના દાંત નિચલા દાંત ઉપર સરસાઇ ભેગવે છે. ( જુવો દાંત 
જય્વાનો વખત.) 

દાંતના વગે (€/€૭568 0/ 7'€૦/1)--બત્રોસ દાંત ખે 
હારમાં વહે'ચાયલા છે, ઉપર્‌ સં!ળ અતે નિચે સે સોળ. નિચલાં તેમજ ઉપલાં 
જડબામાં ગા બાજી જે દાંત રહે છે તે દાંત જમણી બાજુએ પણુ 
રહૈ છેં, એટલે દરેક જડબામાં અક ન્નતતના:ખે દાંત રહે છે. જડબાંને 
નાઇ ત્રણ દાંત, જે “ડા અને પોાણેળા હોય છે, તેને ડાહાપણુના દાંત 
કહૈ છેં. ચાવવાને માટે જે દાંત આપૅલા છે તેને આપણ દાઢ કહીએ 
છાએ. દાઢની બરાબર પાસ દાઢ કરતાં નાના અને પાતળા ધારવાળા 
દાંત બખે હોય છે, એટલે દરેક જડબામાં ડાબી બાજીએ બ અતે જમણી 
બાજુએ બે મળીને, બન્ને જડબાંમાં આઠ ધારવાળા દાંત (6/€/5/7દ65) 
હાય છે. જડબાંમાં બન્ને નાકથી ગણુતાં હહઠા દાંત હેય છે તે દાંત 
“અશીવાળે હેય છે તે ઉપરથી તેને કાઇ કતરાંનો દાંત ( /€/&/7/7_ /0077 ) 
કહે છે ને કાધઇતેને આંખ સાથે સબધ ધરાવતો ગીન આંખને દાંત 
( ૮/6 ૮૦૦૮) કહે છે. એ દાંત બન્ને જડબાંમાં ગણુતાં ચાર હય 
છે.દરેક જડબાંમાં બાકી રહેલા ચાર દાંત મ અને સ્રાર દાંજ્ર નિચેના 
જડબાંમાં હૈય છે તેને સાધારણુ રીતે આગલા દાંત કરીએ છીએ, અને 
તે વતી આપણે કાંધ પણુ ચીજ કરીએ છીએ, અને તેથી તેને (?776%5407'5) 
એટલે કાપવાના અથવા કરડવાના દાંત કડીએ છીએ. ટુંકમાં ૧૨ દાઢ, 
૮ ડબલ ધારવાળા દાંત, ૪ અણીવાળા દાંત, અને ૮ ડરડવાના દાંત 
મળીને ૩૨ દાંત મોટાં માણુસને હોય છે. યી 
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દાંતની ગોઠવણ (/477072%૮78672દ 0/ ?૮/0)--જેમ એક 
પીપ બનાવવામાં પાતીઆં એકએકની સાથે મેળવી દેવામાં આવે છે તેમ 
ખુદરતે દાંત એકએકની પાસે એવા ગોઠવી દીધા છે કે 'એકએકને મજબુતી 
મળે. દાંતતું' ઉપલું આરકુ' નિચલાં કરતાં મોટું હોય છે. ઉપલી હારમાંના 
વચલા દાંતો નિચલી હારના વચલા દાંત કરતાં મોટા હૈય છે. દાંત 
ઔડીએ ત્યારે ઉપલી હારતે। દરેક દાંત નિચલી હારના બખે દાંત ઉપર 
થોડા થોડો લાગે છે, અતે તેથી જે એક દાંત પડી ગયો હય તે 
ચાવવામાં અડચણુ પડતી નથી. નિચલી દાઢ ઉપલી દાઢ કરત 
મોટી રહું છે. 

દાત બનાવટી ( 7૮52 77૮7 )--બનાવટી દાંત ખુદરતી 
દાંત કરતાં વધારે સફેદ અને ચળકતા દેખાય છે. બનાવટી દાંત પહેર- 
વાથી કદાચ પહેલાં બેચેની લાગે, તોપણુ તે લાંબી મૃદતે પહેરનારને 
ફાયદો કરે છે. બનાવટી દાંતની શેધ મનુષ્યને એક જતના આશીરવાદ 
સમાન છે. દ્દાંત વગર માણુસતી શીકલ બદલાઇ નય છે તેમજ ખોરાક 
પાચન થતો નથી. બનાવટી દાંતથી ચેહરાનો ધાટ ટઝી રહુ છે, 
તેમજ ખુદરતી દાંત જેવું નહી, તોપણુ થોડે અ'શે ખોરાક પાચન કર- 
વામાં બનાવટી દાંત મદદ કરે છે. 

દારૂ ( 4706070૮૮2 -2૮૪૮?'%%૮5 ) જેમ એક રાજદવારી 
માણુસ પોતાની ટોલીની વિરૂધ કદી ટીકા કરતે! નથી તેજ પ્રમાણે 
દારૂની તર્ડ્રેણુ કરનારા પોતાની તરફેણુનુ' ખોલે છે અને દારૂની વિરૂધ- 
વાળાએ પણુ પોતાની ખાબદને વળગી રે છે. બન્ને ખાજુવાળાએ 
વિરૂધ પક્ષના ફૉયદા હોય તે છુપાવી રાખે છે. 

દારૂ પીવાથી શું' થાય છે તેની બારીક તપાસનુ' પરિણામ ટુ'કામાં 
કહી શકાય એવુ છે. થોડો દારૂ પીધો હેય તો લોહીના ફેરાવાંમાં 
મદદ કરે છે, અને મગજતે હુસ્યારી આપે છે. વધારે દારૂ પીવામાં 
આવે તો લેહીને। ફેરવો એટલે વધી જય છે કે હૃદય ઉપર્‌ તેની ખરાબ 
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અસર થાય છે, અને મગજ ઉપર્‌ પણુ છેક હદ સુધી ખરાબ અસર 
થાય છે. દારૂની અસર હૈય તેટલીવાર્‌ તાકાત વધે છે, પણુ દારૂથી 
પાચન શક્તિ બગડે છે, અને તેથી સામરી રીતે નેતાં તાકાત થટે 
*છે. દારૂ કાંધ ખોરાક નથી કારણુ કે દારૂ પીવાથી શરિરમાં કાંપ્ર પણુ 
વધારે। થતો નથી. ખોરાકની સાથે થોડે દારૂ પીવાથી ખોરાક પચવામાં 
મદદ થાય છે, પણ ખોરાક વગર દારૂ એકલે પીવાથી હોજરીને બગાડે 
છે. દારૂ હોજરીમાં. ગયા પછી ત્યાંથી કલેન્નમાં નનય છે અતે નને. 
ખોરાક વગર એકલે દાર પીધો હોય તો કલેશ્ન' ઉપર્‌ તેતી મારી 
અસર્‌ થાય છે. ઘણે! દારૂ પીવાથી માથે લોહી ચઢવાનો સભવ ર્‌ે 
છે. ઘણે દારૂ પીધા હેય તો તે પીસાબને રસ્તે નિકળે છે, અને ગુર્‌- 
ડાને બગાડે છે. 


દારૂથી સીધી અથવા આડકતરી રીતે ધણાં મર્‌ણુ નિપજે છે. 
દરેક દીવાનશાળામાં યાં ષડેલાંઓની સ'ખ્યાનો મોટા ભાગ દારૂથી સીધી 
અથવા આકતરી શીતે મગજ ખેોણહી દીધેલાં હેય છે. જેઓને 
તદન વેલાપણુ' લાગતું નથી તેઓનું મગજ દાર્‌ પીવાથી ચોકસ હદ 
સુધી બગડેલું' હેય છે અને તેમની યાદદાસ્ત શકિત તદન નબળી 
હોય છે. કેટલાક દારૂડીઆને ઉદાસી લાગુ પડે છે. વળી બાપ છાકરે 
હય તો તેનું છોકર ધેલુ| અવતરે છે એવા પણુ દાખલા બનેલા છે. યુરે।- 
પમાં ગણત્રી કરવામાં આવી છે ક ૧૧૫ ધેલા ચકરમ જેવા છોકરાં 
એમાંથી ૬૦ છોકરાંઓ છાકટાં માબાપના પેટે અવતરેલાં હતાં. 

* ઉપલા દાખલાઓ દારૂની વિરૂધ મ'ડળાવાળાઓમે ધણા કામના 
થઇ પડ્શે, પણુ એ સધળાં પરિણામો બેહદ દારૂ પીનારાએઓને નિપજે 
છે. હદમાં દાર્‌ પીનારાએને એ દાખલા લાગુ પડતા નથી. 

જો ધણે। દારૂ પીવાને શર્‌ કર્યોં તો જ'દગી હુંકી થાય છે તે 
નિચલા કોઠા ઉપરથી જણાશે. આ કોઠો એક સુધરેલા દેશની ગણત્રી 
ઉપરથી લીધેલો! છે:-- 
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૨૦ ની ઉમરે દારૂ પીવાતે શરૂ કરે તે ખીન્ન' ૧૫ વરસ જીવે. 


૩૦ 2? 92 7૪ 27? 072 27 પ3 79 27 
જે ૪૦ 99 9 79 772 ૭99 99 1૧1૧ .,, ,); 
૫૦ 9 79 99 99 29 22 ૧૦ 99 9૭ 
૬૦ 97% 99 72 99 22 24 ક 22 22 


સધળી જ'દગીના વીમાની ક'પનીઓનો અનુભવ કહે છે કે જેઓ 
તદન દારૂ પીતા નથી તેમની જદગી સરાસરી લેતાં ૬૪ વરસતી થાય 
જ અને જેએ મપ્યમસર પીએ છે તેમની તેમજ છ૭ાકટાઓની ઉમર 
સરાસરી કહાડતાં ૩૬ વરસની આવે છે. 

દારૂ કાઇ કોઇવાર એક ગલાસ પીધે હોય તો તનદરેસ્ત માણસને 
એથી કાંધ તૃકસાન થતુ' નથી, પણ જેઓ દરરોજ દાર પાએ છે તેઓ 
પોતાની મગજશક્તિને ધીમુ ઝેર આપે છે એમ કહીએ તો ખોત્‌' નથી. 

સખ્ત દારૂ પાણી અથવા સોડા ભળ્યા વગર પીવે! નહી અને ભખે 
પેટે તા બિલકુલ પાવા નરી. જેઓ નાસ્તા ઉપર અતે બપોરના ખાવા 
સાથે દાર પીએ છે તેએના શરિર ઉપર દારૂની વારી જલદી લાગ પડે છે 
દારૂની ટેવ નહી હોય તે છતાં વધારે પીને છાકટા વધતે સ'સાર ભોગવ્યાથી 
જે છોકરાં અવતરે છે તે ધેલાં, ચૅગાં, અને ચકરમ નીડળે છે, અથવા 
તો તે છોકરાંને ધય ખર રીફર લાગુ પડે છે. 

સહડેજ દા૩ તદન નરમ કરીને પીવાથી, અથવા ખીર કે વાઇન દાર 
હદમાં ખાતી વેળા દરરોજ પણુ લીધો હોય તો તેથી ગ'ભીર તૃકસાન 
થાય છે* એવું : કશ જણાયું નથી. 

મહેનતુ માણુસને દારૂ જરાપણુ ફાયદો કરે છે, પણુ જેઓએ તદન 
આળસાષ્માં દાહડો કાહડે છે, અથવા જેમના ધ'કામાં અ'ગબળ જેવુ 
કશુ' કશું હોતું નથી તેમને દારૂની કશી જરૂર નથી તેમજ તેમને દારૂ 
બિલકુલ. હ“કસાનકાર્ક છે. એક ખેદ તને દાર્‌ સારે, પૃણુ એકે કલારક્તે 
શર સારે નથી; એક પાહડમાં રહેતાં માણુસતે દારૂ સારો, પણુ એક 


સુખશાંતી કેષ. ૧૭૫ 


શહરમાં રહેતાં માણસને દારૂ સારે નથી. અસલના લેકે દર્‌રેજ રાતે 
દારૂ પીને મસ્ત થતા હતા, પણુ સહવારે ઉડીને પોતાના કામકાજને 
માટે ગાઉના ગાઉ ચૌલી જતા હતા. તેમની મહેનતને લીધે તેમતે દર 
પચતો હતે પષ્મ હાલના લેકે! જેએ। વારી ગાડીએ જીવીને જરાપણુ પેટનું 
પાણી ઠીલવતા નથી તેમતે દાર્‌ પીધાની ભલામણુ થઇ શકતી નથી. 
મરીબ મણિેનતુ વર્ગો જેએનેો ખોરાક સાદો રહૈ છે તેમને માટે દારૂનું 
ગક ગલાસ કે તારીનું એક ગલાસ ખએેશક આશીર્વાદ સમ!ન થપ 
પડે છે, કારણ કે તેથી તેમનો સાદે અને થોડો ખોરાક પચે છે, પણુ 
પૈસાવાળાએ જેએની ટેબલપર જઇએ તે કરતાં વધારે વાણીએ પડેલી 
રહે છે તે દાબીને ખાઇને તેએ બદહઘજમી કરે છે, તે ઉપર દાર પીવાથી 
બદહજમી ઉલરી વર્ધે છે. 
દાર છોડવાનો ઉપાય ((//7'€ /707' 707%/777772645)--દસ 

લાખમાં એક માણસ દાર પીવાની આદત છેડી શકેછે, અને ભ એકદમ 
એવ ટે છે તે! તેની તબાઅતમાં બગાદા થવાનો સ'ભવ રહેછે. જે 
કોઇ દાર છોરથી દેવા માંગતો હય તેને તે છોડવાથી નૃકસાન નહી 
થાય પ માટે સહવાર સાંજ પીવા માટ નીચલી દવાની ભલામણ કરી 


શકાયછેઃ-- * 
&દારાકસી (0૮/0/777૯ 0/ 7709) ... પ ચેન 
મંગનીશાઆ (176%7#7૮%7«) કિ: પ 
પેપરમાં «નુ પાણી (/6૪૪67979૮ 174૮૯૦)... 11૧ ,, 
જાયફળના અરક (6,/0%/*૮ (€/ &/778૮/) . ૧ દ્રામ 


દારૂન્ય અક (4/૮0/707)--દારૂના અક રગ વગઃી પ્રવાહી છે. 
કી” વાસ સેજ આવેછે અને સ્વાદમાં જલ્લદ અતે તીખાસ ઉપર 


જ. 


ુ શુ જફ ર જ ક 9% ઝૂ 
રહેછે. સધળાં કેરી પીણામાં એ અક અથવા '“આલકોાહાલ' રહે છે. 


ખાંડમાંથી અને મીંઠાસવાલી બીજ વસ્તુઓમાંથી, “આલકાહાલ' કાહાડેછે. 
આન્ટી, વીસ્કી, વાધન, ખીર, પોરટર, વગેરે પીણામું એ અક એટલે 


આલકેહાલ' રહેછે. 


૧૪૬ સુખશાંતી કોષ, 


નિચલા કોઠા ઉપરથી માલમ પડશે કે દારૂમાં “આલકાહેલ' 
કેટલા ટકા રહેછે:-- 


ક 
ન 





હ ર અજા 
દાફનાં નામ. સેકડે આલકાહુલના [૧ આઉ'સ આલકાહાલ 
ભ2 5. માટે ન્નેધતો દારૂ. 
બાન્ડી. ૫૦ થી૬૦ ૧ વાઇન ગલાસ. 
વીસી. ૫૦થી ૬૦ વ્‌ ક 
$97ન. ૪૯ થી ૬૦ વૃ જ 
રમ. ૬૦ થી ૭૭ વૃ ા 
શેરી વાઇન. ૧૬ થીરપ ર્‌ હી 
પોટ ,; ૧૬ થી૨૩ ર્‌ નુ 
મદીરા ,, ૧૬ થી ૨૨ રે જ 
મારસલા ,, ૧૫થી રપ ર્‌ ક 
કૅલારેટ, ખથી ૧૩ જ જ 
ચમપીન, ૬ થી ૧૩ જ ક 
ખાર. ર થી ૧૦ ર તમ્બલરે. 
પોટર. ર્‌ જ 
સ્ટાઉટ. ક ન્‌ ક 
ઉપલા કોઠા ઉપરથી માલમ પડશે કે બાન્ડી વીસ્છી ૧ વાત 


ગલાસ પીધાથી જેટલી કૈક ચઢે તેટલી કેક ૨ વાધન ગલાસ વાઇનમાં 
અને ૪ વાઇત ગલાસ કલારેટ અને ચમપીનમાં અને ૨ તસબ્લર ખીર્‌ 
પોરટરમાં રણે છે. 


/ નને. 


હાર્‌ નબળાઓ માટે ( 7.?790?' /0? £70૮ 17૮47 )--નબઃ 
લાંએ માટે જલ્લદ દારૂ અથવા કેઈ પણુ કેજી વસ્તુતી ભલામણુ થતી 
નથી. તેથી તેમનાં શરિરેને ગભીર નુકસાન થવાનો સ'ભવ રહે છે. 
તેટલા માટે નબળાં માણસોએ દારૂની ટેવ પાડવી નહી. નબલાં માણુસો 
દારૂ પીને પોતાની જદગી ટુંકી કરે છે, નહી'તો મ'દવાડ ભેગવે છે. 
તે ગરીબાષ્ અને સ'કટમાં પીડાય છે. 


સુખથાંતી કોષ, ૧૭૭૪ 


દારૂ પીવો કે નહી'? (74 47૮770૮ €૦૦7 ૦?' 247?)-- 
દારૂ પીવાથી માણુસ જતતે ફેાયદો થાય છે કે ? દારૂ પીવાનુ' જે પરિ- 
ણુા।મ આવે છે તે સીમટી રીતે લેતાં મનુષ્યને ફાયદાકારક છે કે દર 
કબુલ કરીએ કે દારૂથી ચોકસ મન્નહ અને ફાયદો થાય છે પણુ તે 
મજહ અને ફાયદો દારૂથી થતાં નુકસાન અને ગેરફાયદા સાથે સર્‌ખા- 
વતાં વધારે છે કે? એ સધળા સવાલના જવાખ ખેશક નકારમાંજ આપી 
રાકાય છે. મપ્યમસર દાર્‌ પીવાથી ફાયદો થતો પણ હૈય પણુ વધારે દારૂ 
પીવાથી થતા ગેરફાયદા તેના કરતાં ધણા વધારે ગ'ભાર અને તુકસાન 
કરતા છે. સવથી સરસ નસીહત જેને જેઇતી હેય તે આ છે કૈ 
ડાકટરના પ્રિસ્ક્રીપશન ઉપર દારૂ લખેલો! નહી હેય થવાં સુધી કેઇબી 
“તતો દારૂ કેોઇખી રૂપમાં પીવો નહી. 

દ્વારૂ પીવાની, ટેવ (77૮6%દ 0/ 7972790 270070૮6 
7૮7૪૯૪'47૯65)--જુવાનીનો વખ્ત પોતાની ચાલચલણુ સુધારતાં રહીને 
સારી ટેવો અખત્યાર કરવાનો વખ્ત છે, અને જે નાનપણમાં દાર્‌ પીવાની 
ટેવ પારી તો તે રેવ કેમે કરીને મુકી દેવાતી નથી, અને આખી 
જદગી દરમ્યાન બહુ નાશકારક નિવડેછે. હન્નરો જુવાન છોકરાઓએ 
પોતાનાં ચળકતાં ભવિષ્યનો નાશ કર્યા છે, અને તેં ફ્કત છાકટપણાથી. 
નાનપણથી દારૂની ટેવ પડી તો રક્તે રફેતે વધારે દારૂ પીવાયછે અને 
આખરે તેમાં નુકસાન છે. કેળવાયલાંએની ભલામણુ છે અને ડાહયાઓની 
શિખામણ છે કે દારૂ કાંઇ જુવાનિયાંઓને દોસ્ત નથી. દારૂ તો સામો 
જુવાનિયાંઓને। શસ્ન છે. જેએ દારૂ પાતાં નથી તેએ બેશક સુખી કહેવાયછે. 

દારૂ પીવો સારે છે? -( 70૮5 47૮070૮ »0 47૪ 
€007?)--આ સવાલનો જવાબ એક અથવા ખીજ રીતે ચેક્સ 
આપી શકાતો નથી. દરરોજ ધણાં લોક દારૂ પીએછે પણુ જ્યાં સુધી 
માફકસર અને પચતેો! પીવામાં આવેછે ત્યાં સુધી કાંઇપણુ નુકસાન, દુઃખ 
કે દરદ થયલુ' જણાયુ' નથી. હદ ઉપરાંત દારૂ પીવૌમાં તુકસાન થાય 


શૂ સુખશાંતી કોષ. 

છે પણુ તેમ તે હદ ઉપરાંત ખાવામાં પણુ તુકસાન છે. 
વિદ્યાના કાનુતોથી તપાસતાં એક દમ કહી નહી શકાય કે દારૂ 
માફકસર પીવો એ ખરાબ છે, પણુ એટલુ' તો ખાતરીથી કહી શકાયછે 
જક દરરેજ દારૂ પીવાજ જેળ્એ એવી કાંઇ અગત્યતા પુરવાર થઇ નથી, 
તેમજ દારૂ પીએ તોજ તનદરેસ્તી રહે એમ પણુ સિદ્ધ થયું નથી. 
આ વાત ખરી છે કે દારૂ પીવા પાછળ પૈસા ફે।કટના ખરચાયછે, કારણુ 
કે શરિરેને પોષવા માટે દારૂની કાંઇ જરૂર નથી. લે।કેને ટેવ પડી ગયાથી 
તેઓ દાર્‌ પીએછે, અતે દારૂ ફકત તેમના શેખને માટે છે. 


દારૂ બુઢાઓ માટે (7790? 70? 772 40/૮7 )--જેકે 
જુવાન માણુસોાને રીતસર દાર્‌ પીવાથી ફાયદો છે કૅ ગેરફાયદો તે એક 
શકની ખીના છે, તે છતાં ખુઢાંઓને માટે તો ખેશક ફાયદાકારક છે. 
દારૂ બુઢાંએની મદ થયલી પાચનશક્તીને વધારે છે, તેમનાં થાકેલ 
મગજને શક્તી બક્ષે છે, તેમનાં લોહીનો ફેલાવો નિયમીત બનાવે છે, 
અને ટુંકમાં બધી રીતે તેમનાં નબળાં બદનને ટકાવી રાખે છે, અને 
ખુઢાપાના બળાપાને અને બુઢાપામાંતી સધળી ક્િકર ચિ-ત્તાને દૂર કરીને 
મગજને શાંતી બક્ષે છે. જેએ જુવાનીમાં દારૂને ધિકારીને પીતા નથી, 
તેએ આગળ ચાલતાં મોરી ઉમરે દારૂ પીવામાં સુખ અતે મનનહ 
સમજે છે. બુઢાંઓએ કેટલે! દારૂ પીવો તેનો ચોકસ નિયમ નથી, પણુ 
હદમાં પીવો જેઈએ. 

દારૂની બુઢાઓને જરૂ૨ છે કે ? (78 7/દ72૮07?' 7૪૮૮૪૮૮ 70?' 
0૮402૮. )--આ એક વિચાર કરવા જેગ સવાલ છે કે ખુઢાંઓને 
દારૂ પીવાની કશી જરૂર છે કે? બુઢાપણામાં ખોરાક પચવા માટે તેમણે 
થોડે દારૂ પીવો કે નહી? આપણે જ્નેઇએ છીએ કે ખુઢાંએ મપખ્યમસર 
થોડો દાર્‌ પીએ છે તેઓ લાંબી ઉમર્‌ કહાડે છે, પર'તુ એ દાખલાઓ 
સાથે આપણુનતે એવા દાખલા પણુ ધણા મળે છે કે જે ખુઢાંએ તદન 
દારૂને અડકતાં હતાં નહી તેઆ પણુ મોટી ઉમર્‌ ગુન્નરી ગયાં છે. 


સુખશાંતી કોષ. ૧૭૯ 


તેટલા માટે બુઢાંપણા।માં દારૂની અવશ્યતા માલુમ પડતી નથી. દારૂ 
વાપરવા કરતાં દારૂ નહી વાપરનારાં બુઢાએ બીજી ધણી રીતે સુખી 
રહે છે. દારૂથી બુઢાંએના શરિર્નતે ગરમી મળે છે અને તેઓતે ખુશાલી” 
પેદા થાય છે, પણુ આ વાત ભુલી જવી ન્ેપ/#તી નથી કૈ દારૂની અસર 
થોડી વાર રહૈ છે અને ત્યાર પછી શરિર ઉપર ઉલટી અસર થવા માંડે 
છે અને તેથી જે બુઢાંઓને દારૂની મન્નહું કલાક ખે કલાક મળે છે તેમના 
શરિર ઉપર ખીજ બાજુથી નબળાઇ ગલખો કરતી ચાલે છે. કેટલાકે 
કહે છે કે ખુઢાંએનુ' લોહી બરાબર ફરતું નથી માટે દારૂથી લોહી 
બરાખર ફરે છે, પણુ એ વાત પણુ ખોટી છે. ખુઢાંઓનુ' હદય નબળુ 
હેય છે અને દારૂ પીને હદયને એકદમ ઉસ્કેરવાથી હૃદયને નુકસાન 
થવાને સ'ભવ રણે છે. બ્ુઢાંએએ પોતાની શકિત ટકાવી રાખવા માફક 
આવતે પુણ્ીીકારક ખોરાક લેવો બસ છે, અને તેથી દારૂ વગર્‌ તેએ 
સારી લાંખી અને સુખવાસી જદગી ગુન્નરી શકશે. 

દારૂ--હદ, ઉપરાંત પીવો (72307550૪૮ 7)772770)--એક 
માણુસની દેહ જેટલે! દારૂ પચાવી શકે તેનાં કરતાં વધારે પીધાથી 
શરિર્ને નુકસાન થાય છે એમાં તદન શક નથી. વળી ચાલુ દારૂ પીધાથી 
શરિર્ને પોષનારા કેટલાક ભાગા ધીમે ધીમે નબળા પડતા નય છે, તેમાં 
મુખ્ય કરીને કલેજું”, હદય, અને ફ્રેફ્સાં પોતાનુ કામ બરાબર કરી 
શકતાં નથી, અને તેથી જ'દગીનાં કેટલાંક વર્ષ એષાં થાય છે. મરણુના 
આંકડા ઉપરથી સિદ્ધ થયું છે કે હદ ઉપરાંત દારૂ પીનારાઓમાં મરણનુ' 
પ્રમાણુ , વધારે આવે છે, તેટલાજ માટે ઇગ્લિશ અતે અમેરિકન યીમા 
ક'પનીખએા વીમો ઉતારતી વખતે દારૂ વિષે ચાંપતી પુછપરછ કરે છે. 

દિલનો ધખકારે! (/704૮૪%૮4૮#07 0/ 7૮ 77247દ)--ધણા 
ગભરાટથી માણુસનુ' હદય ધણુ' જેશમાં ચાલે છે, માટે મતને એકદમ 
ઉસ્કેરાવા દેવુ' ન નજનેખ્#૭એ. અતી ધણી ખુશાલીથી અઠ્ટઢાવા દલગીરીથી 
તેમજ જે માણુસ નાસીપાસ થઇ ગયલુ હૈય તેતુ' હદય નખબળુ' પડી 
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જવાથી ધબકારા કરે છે. હોજરી બગડવાથી પણુ એમ થાય છે. એને 
ઉપાય ફકત આશાયશ, ખુલ્લી હવા અને સાદો પુષ્દીકારક ખોરાક છે. જેમ 
“બતે તેમ મન મોકળુ' કરવાથી ફાયદો થાય છે. એક બાજુથી દવા પીવી 
ને ખીજી બાજુથી મન ગભરાટમાં રાખવુ, એથી દિલના ધબકારા ઓછા 
થતા નથી. એકદમ મારી ખબર સાંભળતાં કોધ્તૃ' દિલ અ'દરથી * 
ધબકારા લેવા માંડે છે. 


દિવાલના કાગળો ઝેરી હાય છે ( /76750707૮ 17 
76૪06?'૭)--અખતરા કરીને પુર્વાર્‌ કરવામાં આન્ય' છે કે કેટલાંક લીલા 
રંગના દિવાલ પર્‌ ચોંટાડવાના કાગળા ઉપર 'આરસેનીક' યાને સોમલના 
ઝેરના રગ વાપરવામાં આવે છે. એક ચેરરસ %ટ કાગળ ઉપર ગએ ગણુ- 
ત્રીસ ગ્રેત આરસનીક માલુમ પડી છે. એ કાગળ ઉપરથી એ સોમલતે 
રગ ખરી પડીને એની રજકણો ઓરડાની હવામાં ઉડતી રહે છે, અને તે 
એરડા માંહે વસનારાઓના ૬મમાં નય છે, અતે તેમને સોમલના ઝેરની 
ધીમી અસર થાય છે, પર'તુ કોઇને એકદમ તેનું કારણ માલુમ પડતુ નથી. 

દિવાલના કાગળોની તરાહ (7? 60//0/72# 0/ 17077 
72૪*-દ્વાલ ઉપર ચોંટાડવા માટે કાગળા ખરીદતી વખતે એક 
બાબદ ઉપર પયાન આપવુ ધરે છે. કાગળો ઉપર તરાંહ કેવી છે તે ન્નેવી. 
કેટલીક તરાંહ તરફ નજર કરતાં આંખ ક'ટાળી જય છે ને જીવ ગભરાય 
છે. કેટલીક તર્‌ાંહ એવી ષ્યાન ખે'ચનારી અને કળાથી એવી દોરેલી હૈય 
છે કે તે જતાંને વાર જીવ ખુશ થાયછે. દિવાલ ઉપરના કાગળે સાથે આંખને 
ધણુ: કામ લેવું પડે છે, માટે જેમ એ કાગળોના રંગ પસ'દ કરવામાં 
ડાહાપણુ અને હુસ્‍્યારીની જરૂર છે તેમ એની તરાંહ પસ'દ કરવામાં પણુ 
કેટલાંક જ્ઞાનની જરૂર છે. 

દિવાલના કાગળોનાં ર્ગ (€૦૮0%7૭& 0/ 707૮ ૮«૪જ“)-- 
હાલના કેટલાક વિદવાતો એ વુ* કરવા લાગ્યા છે કે રગતી અસર આંખ 
ઉપર એટલી બધી થાય છે ક છેવટે મગજ ઉપર પણુ રગતી અસર 
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થાય છે અને તેથી કટલીકવાર દીવાનાપણુ' લાગે છે. હંજી એવુ' અનુમાન 
બચગીમાં છે અને ધણા! થોડા અખતરા ઉપરથી એવુ ધારવામાં આવે 
છે, પર'તુ એટલુ” ખર્‌ં' છે કે મૃખ્ય બે રગ તનદરેસ્તીને માટે સાસ 
ક/ડેવાય છે અતે તે બન્ને રગ ખુદર્તની બલીહારીમાં જગેજગ દે'ખાય 
છે. આસમાન તરફ નજર્‌ કરશે! તો ખ્લુ આસમાની રગ નજરને તાઢક 
આપનારે અને ખુશ કરનારે, તેમજ જમીન ઉપર મેદાનો અને ખેતરે 
તરફ નજર ડ્રેકતાં લીલો રંગ આંખને ખુશ કરી દઠ'ડક આપે છે. 
આસમાન ઉપર સોનેરી અને ન્ન'ખુરા રગ થાય છે તે રંગે પણુ આંખને 
સારા છે. એ રંગા સિવાય બીન્ન રંગો આંખતે ખરાબ કરે છે, માટે 
જે ઓરડામાં ધણો વખત કહાડવામાં આવતે! હોય તે ઓરડાની દિવાલે 
ઉપર્‌ આંખને નુકસાન કરનારા બીન્ન રગ નહી જઇએ. 

દુ:ખ દર્દો (/)૮576575)--દુ:ખ દર્દો ધણી જાતનાં હેય છે. 
જેમ વૈદક વિદ્યા આગળ વધતી જય છે તેમ તેમ નવાં તવાં દુઃખનાં 
નામો દાખલ કરવામાં આવે છે. કેટલાંક દરદો એકખીન્ન'તે મળતાં હેય 
છે. દાખલા તરીકે શરિરની ગરમી વધી નય છે તે વેળા “તાવ ચઢી' 
એમ કણઢીએ છીએ, પણ તાવ ધણી ન્નતની હોય છે. કોઇ તાવ ઝેરી, 
'ક્રા્ ઉડતી અને કે સાધારણુ હેય છે. કેટલાંક દર્દો શરિરિની માંહેલી 
ખામીથી ઉત્તપન્ઞત થાય છે. કેટલાંક દર્દો બાણહેરનાં કેપ કારણુથી થાય 
છે. ધણી વેળા ડાકટરો। કેટલાંક દુ:ખનાં કારણે સમજી શકતા નથી. 
ઘણીવાર ઝાડા થવાના કાર્‌ણુ માલુમ પડતાં નથી. ધણીવાર બચ્ચાંને 
તાણુતોડ થાય છે તેનું' મુળ કારણુ શે।ધી શકાતુ નથી. ન 

દુ:ખ દરદોતી હન્નરે। વરસતી તવારીખ ઉપરથી એમ માલુમ પડે 
છે કે જે દુઃખો અસલ ધણા જીવલેણુ હતા તે વખતના વેહવા સાથ 
નર્‌મ પડતાં નય છે અને કેટલાંક દરદો સમુળગા નાશ પામ્યાં છે, 
જ્યારે હાલ નવા જમાનામાં નવી તરાંહના રોગો ઉત્તપન્ન થાય છે. વળી 
દવા આપવાના ધોરણુમાં પણુ દરેક જમાનામાં કેટરીક ફેરફાર થાય છે. 
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દુ:ખદરદોનાં પહેલાં ચીન્હો (99729૮0724 0/ 777૮૭5.)-- 
લોકોમાં સાધારણુ ટેવ છે કે જ્યારે બીછાનેથી ઉઠાય નહી ત્યારેજ 
ડ્કટરને બોલાવે પણુ ડાકટરને બોલાવવામાં આવે તે અગાઉ દુઃખનાં 
પહેલાં ચીન્હે લાંબા વખતના શર્‌ થઇ ચુક્યાં હેય છે. ભુખ નહી 
લાગે, સાધાર્‌ણુ રીતે સુસ્તી લાગે, માં ઉપર્‌ ખોટો રતાસ ચઢે, કમર 
અને પીઠમાં કોઇ કે વાર દુઃખારે થાય, ગળામાં આગ બળે અથવા 
ઉ'ધ બરાબર નહી આવે, ત્યારે એમ સમજવુ કૈ શરિર્‌માં કાંઇ પણુ 
બિગાડો થયો છે અને કાંઇ દુ:ખની શરૂઆત થઇ ચુકી છે. એ વખતે 
આશ્ષાયશ લેવાતી જરૂર છે. એક દીવસ લાંબો વખત સુઇ રહેવુ', 
અને પછી ઉડીતે %ુકાં પાણીએ અગ મસળીને નાહવુ, અતે હલયુ' 
ખાવુ, અને કસરત બિલકુલ કરવી નહી, પણુ ખુલ્લી હવામાં જપ્તને બેસવુ. 
વળી આખા દીવસમાં બખે ગ્રેન “ કવીતીન ' ( 0૪78277 ) ખે વખત 
લેવુ. કોઠે કબજ હેય તો જુલાબ લેવો. એ પ્રમાણું કર્યા પછી પણુ 
જે સુધારો નહી માલુમ પડે તે! ડાકટરની સલ્લાહ લેવી. 


દુ:ખના સુ'ખ્ય કારણો! (07%૮/ €૮#%505 07 72057445૮5 )-- 
આપણુ માણુસ નતને તહરેવાર્‌ દુ:ખો! થાય છે પણુ તેનુ મૂખ્ય મૂળી 
શુ'? જે હવા આપણે દમમાં લઇએ છીએ તે હવા વધતા ઓછા 
પ્રમાણુમાં દમમાં ગળ, પાણી જેઇએ તે કરતાં વધારે ઓછું પીધુ”, 
ખોરાક જસ્તી કમી ખાધે અથવા જે ખોરાક લઇએ તે બિગડેલેો, 
કહેલો, સડેલે વગેરે હોય, તો દુઃખ થાયછે. તેની સાથે વળી સરદી, 
ગરમી, તાઢ અને તડકો એ પણુ આપણાં શરીર ઉપર અસર ફરે, છે. 
એ સધળી બાબતના ગુણુ દોષથી વાકેફ હેપઇએ તો દુઃખોથી આપણે 
ધણે દરન્‍્જે દૂર રહી શકયે. જેમ એક વાહણુના કપટાનતને દરીઆના 
દરેક ખડક, અતે દરેક દરીઆના નતુકસાનકારક મેોનાથી વાકૅફ થવા 
ઉપરાંત તેને પોતાના સધળા નકશાઓતે।! અભ્યાસ કરવો પડૅ છે, અને 
ત્યારેજ તે દરીએ પસાર કરી શકે છે, તેમ દરેક માણુસને જ'દગીનેોા 
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દરીએ! પસાર કરવે! જેઇએ, તે માટે ઉપર કલું તેમ ખોરાક, પાણી, 
હવા, ગરમી, સરદી વગેરેનો અભ્યાસ કરવો ભજેઇએ. એનો અભ્યાસ 
થોડો આપણુ! પોતાન? અનુભવ ઉપરથી અતે થે!ડોે આપણા દોસ્ત 
આસ્નાવો અને પાડેોશીએના અનુભવ ઉપરથી લેવો જેપ્એ. એક 
વહ્દાણુ ખરાખે અથડે તો બીજું વહાણુ તે ખરાબાથી ચૉંકીને દુર 
હ'કારે છે. તેમ એક ચીજથી એકતે નુકસાન થયુ' તો તેથી ખીજ'એએ 
ચોંકીને ચાલવુ' જોઇએ. આ ચોપડીમાં જે જે તનદરેસ્તીતા કાનુનતો 
સૂચવ્યા છે તે પ્રમાણે ચાલવાથી દુઃખતે ધણે દરજજે અટકાવ 
થશે. 


દુ:ખ અતે મોહ (7777૮45 477 2720૮)--જેએની હેજરી 
સારી હૈય છે, જેઓને ખોરાક પચે છે, અતે બીશ્ન ખોલેોમાં કહીએ 
તો જેઓ સારી પેઠે હેય છે તેમતી જીભ સારી હૈય છે અતે જીભ 
ઉપરથી પરિક્ષા થાય છે કે માણુસ સારી પેઠે છે કે નહી; માટે જીભની 
પરિક્ષા લેતા શીખવુ જેઇઇએ. જીભ ઉપર સફેદ થરો બધાય થારે 
તે તરક બેદરકારી બતાવવી નહી જઇએ. જીભ ઉપર થુક સુકાપળતે 
વળગી રહે છે અતે તેથી એવો થરે દીસેછે. કેટલાંક માણુસો। મૉંહું' ઉ'ધાફુ” 
રાખીને ઉ'થે છે તેએ સહવારે ઉઠે છે ત્યારે તેએતી જીભ ઉપર્‌ સફેદ 
થરે! બધાયલે। હેય છે. એવી રીતે થયલા થરાની ક્કિર્‌ નહી. બદહજમી 
અને બગડેલી હૈજરીને લીધે જીભે ઉપર થરો થાય ત્યારે તેતો તુરત 
ઉપાય કરવો ન્નેઇએ. ભુખ અને તરસમાં બગાડે થાય ત્યારે સમજવુ 
કે જીભ ઉપર થરો તે હોજરીમાં થયલા બગાડાથી થયો છે. વળી મૉંના 
તેજ ઉપરથી અને જેનુ માંહે સાફ હેય ત્યારે પણુ સમજવુ કે તે 
માણુસ સારી પેે છે. માણુસની જીભ અતે તાડ કરતાં તેનુ માંહુ તેની 
ત'દરેસ્તીની સાખેતી વધારે સપણ રીતે આપે છે. 


દુ:ખનો ખોટો વહેમ (775૮ 772% 40709૮ 7097૮45૮)-- 
કેટલાક માણુસને ખોટા વહેમ બેસી જય છે કે માશી છાતી બગડેલી છે 


કર 


૧૮૪ સુખશાંતી કેષ, 


અથવા મારા પેટમાં દરદ છે, કે મારામાં શકિત નથી, વગેરે વગેરે તેમના 
લ્લિમાં ખોમ વહેમ રણે છે. તેઓના આવા ખોટા વહેમથી તેમતે કાંઇ 
દુઃખ થતુ' હેય તેવું પણુ તેમને લાગે છે ને તેઓ ડાકટરોનતી સલાહ 
લેવા દોડે છે. આવા ખોટા વહેમ મુખ્ય કરીને પૈસાવાળાંઓને અને 
અયાશી જ'૬ગી ગુનરનારાંને હેય છે. નહેરમાં એને વિષે ધણા 
દાખલાઓ બાહેર આવેલા છે, તેમાંથી એક દાખલે! અને આપીશુ. 
એક બાઇ્તે વહેમ ખેઠાો કે મારા પેટમાં કાંઇ દરદ છે ને 
તેથી મને કાંઇ ખોરાક ચાલતો નથી. પોતાના પૈસાના જોરે 
તેણીએ મોટા મોટા ડાકટરોતે ખોલાવીને પેટતી તપાસ કરાવી. દરેક 
ડાકટરે કહયુ કે તમને કશું દરદ નથી અતે તમને ખાલી વેહમ 
છે. આટલુ ૭તાં તેણીનો વહેમ નિકળ્યો નહી'. તેણી ધારવા લાગી કે 
ડાક્ટર કાંઇ પારખી શકતા નથી. આખરે તે'શી એક ઘણા તામીચા 
ડાકટર પાસે ગઇ. પહેલાં તે ડાકટરે બધું પુછી લીધુ ત્યારે તે સમજયે 
કે બધા ડાકટરનું' મત એક છે તે છતાં આ બાઇ માનતી નથી પણુ 
કાંઇબી કરીતે એને વહેમ દૂર કરવો જઇએ. તેણે પોતે તેણીને તપાસી 
યારે પણુ એવાં છેવટ ઉપર આવ્યો કે તેણીને કશું દુ:ખ દરદ નથી, પણુ 
ફકત તેણીના મનમાં સેક “જનતનેો મજબુત વહુમ ખેસી ગયે છે. આથી 
તેણુ તેણીને કહયુ' કે બધા ડાક્ટર ખોટા છે, અને બેશક તમારા પેટમાં 
દરદ છે અતે હું એ દરદ દવાથી કખેચાર દિવસમાં પીગળાવી 
શકીશ. આ સાંભળી પેલી બાઇને' ધિરજ આવી કે આખરે મારા નસિખે 
એવે ડાકટર મળ્યો, જેણે માર્‌' દુઃખ પારખ્યુ' છે. હવે પેલો ડાકટર 
વિચારમાં ખેઠે' કે એ બાઇને દવા તે રું આપવી? વિચાર કરતાં 'તેની 
નજર પોતાની ટેબલ ઉપર ચાકના એક કટકા ઉપર પડી, તે ઉપરથી 


તેણું ચાકના નાના પડીકાં તેણીને લખી આપ્યાં. બીજે દિવસથી તે બાપ્તના 
મનમાંથી વહેમ નિકળવા માંડયો અને તેણીનું પેટનું' દરદ જણે પીગળી 
ગયુ' હેય તેમ તેણીને લાગવા માંડયુ' ને ખે ચાર દિવિસમાં સાજી થઇ ગઇ. 


સુખશાંતી કોષ. ૧૮૫ 


દુધ--કોને પાલુ' ને કોને નહી' (777-1707) 7૦ 
77*77%6૮)--ખહી વાળાઓને દુધ ધણુ' પાવું' જોઇએ. નજલાન! 
દરદીઓને સાન્ન થર્યા પછી દુધ ધણુ' આપવુ. આંકરાં અને ધુજ્ન્ટી 
,જેમતે થતી હેય તેમને દુધ પીવાડવુ' જેઇએ. ચેક્સ પ્રકારની તાવામ 
મૂખ્ય કરીતે પીત્તવીકારની તાવમાં દરદીને દુધ આપવુ' નહી. ધણુ। નનડા 
માણુસોને દુધ આપવુ નહી. બલગમથી પીડાતાં માણસને દુધ માફક 
આવતુ નથી, તેમજ જેઓ રાત દિવસ ઉદાસ રહેતાં હેય ને ધડી ધડી 
પોતાની તબીઅતના રેદરા રડતાં હોય તેમને દુધ માફક આવતુ નથી. 
૭ાકટાઓને દુધ ઘણુ'ખર્‌' સચતુ' નથી. ઠ'૬' દુધ વધારે પુષ્ટીકારક છે, 
અને ઉકાળવાથી દુધમાંથી ચોકસ કસ ઓછે થાય છે, પણુ તે છતાં 
ઉડાળેલુ' દુધ પીધેલું સાર્‌ છે અને તે હોજરી વધારે સેહેલાઇથી કખુલ 
રાખે છે. ર 

રુધ--ગધેડીનુ' ( 1#૮/# 0/ 576-286 )--ગધેડીનુ' દુધ ઓર- 
તનાં દુધને ઘણુ' મળતુ આવે છે. ધણાખરે। રંગ અને વાસ, પણુ મળતે। 
આવે છે, અને લગભગ તેટલુ'જ ધટ નિકળે છે. થોડીવાર એક જગે 
હીલવ્યા વગર ર્‌ખ્યું' હેય તો એની ઉપર મલાહી જેવું પડ આવે છે. 
ગાયનાં દુધથી ગધેડીનુ' દુધ ત્રણુ રીતે જુદુ' પડે છે. એક તો ગધેડીનાં 
દુધમાં વધારે મીઠાસ રણે છે, બીજુ' મલાહી થોડી રહૈ છે અને સ્વાદ 
ઓછો રહે છે, અને ત્રીજું તેમાં દહીનો ભાગ ઓછે રહે છે. 

દુધ-ગાયનુ (177/ 0/ /૦૬૪)--ગાયનુ' દુધ પાલાસપર હોય 
છે અને જેમ ગાયે લીલે। ચારે ખાધા હેય તેમ એનું દુધ પીલાસ 
પ૨ રહે છે. બચ્ચાંએને માતાની ૭ાતીએથી છેોડવવામાં અત્વે ત્યારે 
તેમને ગાયનું દુધ આપવુ જઇએ. જ્યારે ધવાડતી માતાએ આજરી 
પડે ત્યારે પણુ બચ્ચાંઓને ગાયનુ દુધ આપવુ. ગાયનું દુધ ઠંડ કઇ 
બચ્ચાંને આપવુ નહી, તેથી બચ્ચાંઓને ઝાડો આવે છે. મેોટાંઓને 
પણુ ગાયનુ' દુધ ઠંડુ પાચન થતું નથી. ગાયનું દુધ હમેશાં 
ઉકાળીનેજ પીવુ. 


૧૮૯  સમસૂુખશાંવતી કેષ, 


દુધ-ધોડીવુ' (1686 07 1#4?'૮)--માણુસનાં તેમજ ખીજ' 
જનવરનાં દુધ કરતાં ધેોડીનાં દુધમાં વધારે મીઠાસ હેય છે. 

* દુધ જલરી બગડે છે (168 244 0625 309%99-- 
મ લાંમે વખત રહી શકતું નથી અતે ખાટુ મારે છે. દુધ બતતાં . 
સુધી સોજી ખુલ્લી હવામાં અને સાફ્‌ વાસણુમાં રાખવું જેઇએ. દુધ 
લાંમે વખતે બગડી જવા વિના રહૈતુ' નથી, પણુ ન્ન તેમાં સેહૅજ '“કારખબે।- 
નેટ એફ સોડા' નાખ્યો હોય તો જલદી બગડતું નથી. મલાઇ કાલી- 
લીધેલુ' દુધ નને કે નરદમ દુધ કરતાં ઉતરતું હેય છે તે તાં આન્નરી- 
એને તે પીવામાં હલકુ' છે. 

દુધ-દાબડાનું (007277025૮0 -777#)--ધણી રીતે દુધ લાંખે 
' વખત સાચવી રાખવામાં આવે છે, પણુ દુધને ધા$' બનાવીને પતરાનાં 
દાબડામાં બ'ધ કરવામાં આવે છે તે લેકો ધણુ વાપરે છે. તેમાં ખાંડ 
ઉમેરવાથી દુધ એ પ્રમાણે ધારું બને છે. એ દાબડાનુ' દુધ તાન્ન' દુધ 
જેવુ' સરસ તો નહીંજ હોય, અને તાજુ દુધ જેવો સરસ ખોરાક 
કહૅવાયછે તેવો સારે! ખોરાક દાબડા માંહેલું દુધ નહી કહેવાય. 

દુધતું પૃથકર્‌ણ (4707/5#% 0/7 -77₹7)--માયનું દુધ, 
બકરીનું દુધ, ગધેડીનું' દુધ, અથવા કેઇખી આંચળવાળાં જનવરનુ' દુધ 
લઇતે તપાસીએ તો તેમાં મુખ્ય તત્વો પાંચ છે:--- 

(૧) કેઝીન (€4૭૮€02 ). 

(૨) લંકતાઝ (747૮0527) દુધનો મીઠાસ. 


(3) મીલ્ક ફેટ ( 1#07#-7દ૮£) દુધનો ચીકાસ. 

(૪) ફાસફ્ેટસ (.[/054077077૮8 ). 

(૫) પાણી. 

સોથી સરસ ગાયનુ' દુધ કહેવાય. દુધ દુધમાં ફરક રહે છે તેમજ 
એકજ જનનવરતુ દુર્ધ સહવાર્‌ કરતાં સાંજે દોણહૅલું' વધારે સરસ નિકળે 


સુખશાંતી કોષ. ર ૧૮૭ 


છે. વળી જનવરને ખોરાક આપવામાં આવે છે તે ઉપર પણુ દૂધતો 
આધાર રણે છેઃ- 
૧૦૦ ભાગ રુધમા:-- 


૮૬”૩ પાણી 
૪૧ કેઝીન 


૩'છ દુધતો ચીકાસ 
૫*'૧ દુધતેો મીઠાસ 
૦*૮ ફોાસફેટ વગેરે 
ઉપલા કે!ઠા પરથી દેખાય છે કે ૧૦૦ ભાગ સારાં દુધમાં ફ્કત 
૧૩ ભાગ પુષ્ટીકારક ભાગ રહે છે. બાકીનું પાણી રહે છે. પણુ આને 
આપણુને જે દુધ મળે છે, તેમાં સો ભાગ દુધે ભાગ્યે (૮) કે (૯) ભાગ 
પુખ્ટીકાર્ક તત્વો મળતાં હશે. 
એક રતલ સોજુ' દુધ પીને શરિરમાં પચાવ્યે તો શરિરમાં પોણે 
આંઉસ માંસ્ર વધે છે. 


દધોના પૃથકરણ (472646૮5 0/7 #7#5 )--જુદી જુદી 
“તનાં દુધોમાં સો ભાગ દુધમાં નિચલાં તત્વો મ્રાલમ પડયાં છે:-- 


જ  ગાયનુ' [બકરીનું | મે'ઢીનુ' | ગધેડીનુ' | ધોડીનુ' 
કેઝીન (દહી ૩.૩૫ ૪.૫૫| ૪.પળની ૮.૦૦! *૧.૭૦| 1૧.૬૨ 
નો ભાગ) 
ચીકાસ .... ૩.૩૪1 ૩,૭૦ની ૪.૧ની ૬.પન ૧.૪ ની ૦.૩૦ 
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ઉપલા કોઠા પરથી માલમ પડે છે કે મીઠાસમાં ધોડીનું દુધ ચઢે 
છે. ચીકાસમાં મે'ીનું' દુધ ચઢીઆતુ' છે, તેમજ દહીને ભાગ જેને 
“%્રષીન' કહે છે તે પણુ મે'ટીનાં દુધમાં વધારે હેય છે. 

દુધ પીવાડવાની સીસી (722607 -20૮૮૮૮)--દુધ પીવાડવા- , 
ની સીસી એટલી ખેધી નનતની આવે છે કરે કયી સારી તે અત્રે કહી 
શકાતુ નથી, પણુ એક વાત ષ્યાનમાં રાખવા જેગ છે. સીસી એવી 
નહી બ્નેઇએ જેથી બચ્ચાંને તેમાંથી દુધ ખે'ચતાં મહેનત પડે. વળી 
સીસી દરરે।જ ગરમ પાણીએ ધોવી ન્નેઇએ. દુધની સીસીની સફાઇ 
ઉપર જેટલુ ષ્યાન અપાય તેટલુ થે$ છે. બેદરકારીથી ધણાં બચ્ચાંને 
નુક્સાન થાય છે. ધણુ'ખર્‌ ખરાબ સીસીથી બચ્ચાન્‌' ગળું બગડે છે. 
ઉનાં પાણીમાં સોડાખાર નાખીને સીસી ધોવી. બનતાં સુધી સીસીની 
ખોતરી ડુંકી લેવી. 

દુધ-બીમારીમાં (17% 77 .%૮772656)--બીમારીમાં દુધના 
ખોરાક જેવા બીજે કેપબી ખોરાક નથી. બચ્ચાંએ જ્યારે નાનાં અને 
નબળાં હોય છે તેમને ઉછેરવા માટે ખુદરત દુધતે! ખોરાક તેમની 
માતાની છાતીમાં આપે છે અને ખીમારીમાં જ્યારે માણુસો નબળાં પડે 
છે ત્યારે પણુ દુધતેો ખોરાક તેમને જેટલે માફક આવે છે તેટલે 
ખાને કપ! ખોરાક તેમતે માફક આવતો નથી. સંહલાધ્થી પાચન થઇ 
શકે એવે ખોરાક દુધ કરતાં બીન્ને કોઈબી નથી. દુધમાં સેહજ માંઠાસ 
નાખીતે આપવુ' ધણુ સલ્લાહકારક છે. 

દધ માસતેો! ખોરાક છે (1677-47 0707724૮ 7004)-- 
દુધ પણુ માંસના ખોરાકમાં ગણાય છે, એટલે એ કાંઇ ભાજીપાલાના 
ખોરાકમાં ગણાતું નથી. ન્ને સેથી શ્રેષ્ુ ખોરાક જ્ેઇતો હોય તો તે 
દુધ છે. માતાઓ બચ્ચાંઓને દુધ ધવાડે છે તે દુધમાં શરિરને અને 
મગજને પુખ્ત રીતે પોષવાના સર્વ ગુણે! સમાયલા છે. દુધ જેવો ઉપ- 
યોગી, સાદો અને ઉત્તમ ખોરાક ખીજે 'ે( નથી. 
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રહુ (472072 600725 ૮દ૮%૮?0?28)--કેોધ્્બી માણુસની દેહ 
આખો જ'દગીમાં એક સરખી રહેતી નથી. અન્નયબ થવા જેવુ છે કે 
જે જે ચીજે નાનપણમાં સદતી નથી તે ઉમર ભરાતાં શરિરને ગ્્રફેક 
, આવે છે. આપણાં શરિરમાં હમેશાં ફેરફાર થતેજ રણે છે. એ ફેરફાર 
ઉમરતે લીધેજ થાય છે એમ નથી. હવાપાણીની ફ્રેરબદલીથી, જુદાજુદા 
ધ'ધાથી, આપણી ખુશાલી અથવા દલગીરીથી, આપણા ખોરાકથી અથવા 
સારી નરસી ઉ'ધથી પણ શરિરમાં અતે દેહમાં ફેરફાર થાય છે. એ સધળાંની 
સામટી અસર શરિર ઉપર ચાલુજ રહે છે. રસાયણુશાસ્ના પ્રથોગે 
બદનમાં હર પળે થતાજ રહે છે. હુ ગઈ કાલે હતો તે આજે નથી, 
અને મારૂ' શરિર આજે જેવુ છે તેમાં આવતી કાલે ફેર પડશે. આજે 
એક માણસને સરદી જલદી લાગુ પડે તો તેજ માણુસને કદાચ ખે પાંચ 
વર્સ પછી પુષ્કળ સરદી પણુ કાંધદજ અસર નહી કરે. આજે 
જેને દારૂ બીલકુલ સદતેો નહી હોય તેને પીતાં પીતાં આખી બાટલી 
પીવાથી પણુ નુકસાન નહી થાય. તેમ કોઇવાર બને છે કે જુવાનીમાં 
્રણો દાર્‌ પીનાર શખ્સ ખુઢાપણુમાં તેટલે! દારૂ પચાવી શકતો નથી. 

ધણીવાર એવુ બને છે કે માણુસના શેખ પણુ વારવાર બદલાઇ 
“ય છે, અને તેથી પણુ દેહમાં ફરક પડે છે. દારૂતી માફક ખીડી 
પીવાની તેમજ પાન તબાકુ ખાવાતી બુઢાંઓને ટેવ પડે છે. કોઇને 
ચાહ કાષીનો શેખ હેય તે મુકી દએ છે ને કોઇને શેખ નહી હોય 
તો શેખ પકડે છે. આખી જ'દગીમાં એક «ખે ને એક નિયમે કોઈ ચાલતુ 
નથી અને આજુબાજુના દુન્યવી અને ખુદરતી તહરેવારુ સ“દ્રેગો વચ્ચે 
તેમ કોઇથી થતું પણુ નથી, અને તેથી દેહમાં પણુ તે પ્રમાણે ચાલુ 
ફરફાર થવેોજ ન્નેધઃએ. 

રાંગાં માણસોનો ખોરાક, જુવો, ખોરાક અને દૉગાં માણસો. 

શાધી (€૦૪”)--એ ગરમ દેશોમાં ઉગે છે. એનો મુરબ્બો બ- 
નાવવામાં આવે છે તે ખાવામાં ઠડો છે. દોધી જતે ઠંફ' છે. દોધીને 
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હલવે। પણુ સ્વાદદાર બતે છે. દોધીનુ' તેલ પણુ કાહાડવામાં આવે છે. 
ધ'ધાઓ ( 0૮૮૪૪2૮0725 )--મુખ્ય કરીને જે ધધાઓએ નુકસાન 
કાર છે, તેમાં જે ખરાખીનુ' મુળ છે તે તે ધ'ધધામાં વપરાતી ચીન્નેની 
રજકેણુ અથવા ભુક્રે દમમાં નનય છે તેમાં છે. એથી ફેફસાં બગડે છે . 
અને ફ્રેફ્સાં ઝીટાધ્ન્ને તેમાં નાકાં પડે છે અને ખહીનેો રોગ લાગુ પડે 
છે. ગણુત્રી કાહડવામાં આવી છે કે કસાઇ, ચામડાં સાફ્‌ કરનારા, પીપ 
ઘડનારા અને દારૂ ગાળનારા, એઓમાં દર સો માણુસે ૧૦ ટકા ખહીનુ' 
પ્રમાણુ આવે છે; ષ્રશ બનાવનારામાં સે'કડે ૪૯ ટકા, કાણુસ બનાવ- 
નારાઓમાં સેકડૅ ૬ર ટકા; સોય પાલીસ કરનારાઓમાં ૬૯ ટકા; અતે 
ચકમકમાં કામ કરનારાઓમાં સે'કડે ૮૦ ટકા ખહીનુ' પ્રમાણુ આવે છે. 
આ ગણુત્રી જર્મનીની બરલીત શેહેરનતી એક મોરી ઇસ્પીટાલનાં વરસે! 
સુધીના આંકડા ઉપરથી લેવામાં આવી છે. રસાયણીઓની દુકાનમાં અને 
કારખાનામાં કામ કરનારાઓને પણુ ચોકસ દવાની વાસથી અતે તેમાંથી 
નીકળતી ગૅસેોથી ફ્રેફ્સાં બગડે છે. મારીડા કરતાં એરત કામદારોને 
“જલદીથી નુકસાન થાય છે. કેટલાક ધ'ધામાં ઝેરી વસ્તુઓ, જેવી કે 
પારે, સીસું, સોમલ, એવાં ઝેરોથી નુકસાન થાય છે. સીસાંતું' ઝેર 
ઓરતોને જલદી લાગુ પડે છે અને તેમની માસીક અડચણુમાં બહુ 
વધારે કરે છે, તેમજ એથી ગભ જલદી તુરી પડે છે. એનો ઉપાય 
એછે કે એવા ધધાદારીએએ તારના બનાવેલાં મોઢાં પેહરીને કામ કરવુ 
નનેઇએ. એ મોઢાં અલબતાં વિષ્યાના કાનુનથી બનાવવાં નેપ/એ. ઝેરી 
વસ્તુમાં કામ કરનારાઓએ દિવસમાં ધડી ધડી હાથ પગ અતે મૉં 
ધોયા કરવાં જેઈએ, અને તેઓએ હમેશાં યાદ રાખવુ' કે કામનાં ઓરડામાં 
કદી પણુ જમવા ખેસવુ' નહી. 
ધવાડતી વખતના વિચાર (777097૪7૮5 17067૮ /૪74- 
 ઈઇ8૪)--બચ્ચાંને ધવાડતી વખતે માતાએ હમેશાં હસતો ચેહરે। રાખવે, 
ને સતમાં સારા વિચાર લાવવા, કારણુ કે ધવાડતી વખતે 
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જે ભલા કે ભુ'ડા વિચારો આવે તે સધળા વિચારો દુધમાં 
ઉતરે છે, ને બચ્ચું' તેવુ' ભલુ' કે ભુંડ નિકળે છે, બચ્ચાંતે ધવાડતી 
વખતે કોઇ ખીન્ન' 'સાથે ગુસ્સે થવું નડી. ખુમો બરાડા પાડવા નડી, 
દલગીર થવુ' નહી, પણુ શાંત મન રાખીને બચ્ચાંને મુગે મોઢે ધવાડવુ', ને 
બચ્ચાંનાં ભલાં માટે મતમાં વિચારે કરવા. ધવાડતી વખતે કાંઇ ખાવુ નહી. 

ધવાડવું (7'0 5૪2/8૮૮)--દરેક માતાની ફરજ છે કે પોતાનાં 
બચ્ચાંને પોતે ધવાડવુ'. પણુ સુધરેલા ઝુલકોમાં અને ઉપલા વગ ની કેટલીક 
ઓરતો ફેશનની રીશીઆરીને ખાતર અથવા શરિરેની નબળાઇનાં બાહાણે 
પોતાનાં બચ્ચાંને માટે ધવોડનારી આયા રાખે છે. અસલ વારેથી બોલાય 
છે કે બચ્ચુ' દુધ પર જ્ય છે, અને તેથી મોઢાંનુ' છેકરૂ' ઉતરતી 
પ'કતીની ઓરતનું દુધ ધાવવાથી ઉતરતી પ'કંતી ઉપર ઉતરી પડે છે 
એમાં કશે શક નથી. જે માતાઓ બચ્ચાંમાં પોતાનુ' ખાનદાનીપણુ' 
ઉતારવા માંગતાં હોય તેએએ પોતાનાં બચ્ચાંને પોતાની છાતીમાંથી દુધ 
પાવું, અને તેમાં કશી શરમ રાખવી નહીં. અસલ ઇરાની બાદશાહી 
બાનુએ પોતાનાં બચ્ચાંને ખીન'નુ' દુધ પીવાડવાને હલકુ સમજતાં હતાં, 
તેમજ હાલ પણુ યુરોપમાં રાજવ'શી બાનુ'ઓ પોતાનાં છેકરાંને પોતાનુ' 
દુધ પાએ છે, અને બીજ ઉતરતી પ'કતીની ઓરતનુ' દુધ પીવાડવામાં ખોડુ' 
સમજે છે. 


ધાકથી બચ્ચાં નખળાં રહે છે (78700070270 07007 
€?'0:7£# 0/ €/787?#'%8)--બચ્ચાંએ ઉપર ધાક અને ધમકી ધણા 
ડઉ!।પણુથી વાપરવી જેઈએ. જે બચ્ચુ' હમેશાં પોતાનાં પ્રાબાપથી 
બિહતુ' હોય તે બચ્ચુ' કોઇ દાહડે પણુ અગ લેશે નહી. તે નબળુ” 
બિહકણુ અતે બાયલુ'જ રહેશે. બચ્ચાંને શિખામણુથી અને માયા મહેરબા- 
નીથી કેળવવાં જેઇએ છે. બચ્ચાંઓની તનદરેસ્તી માબાપ ઉપર આધાર 
રાખેછે, અતે તેમનાં અગ અને બુદ્ધિ કેમ ખલવવાં તે સધળું' માબાપના 
હાથમાં છે. માબાપને કે માસ્તરને સાદ સાંભળે કે બચ્ચાંનાં હોંશ ઉડી 
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જાય તેવી રીતની ધાકથી ખચ્ચુ' કદી કે૪ઇપણુ રવેસે સુધરશે નહી. અતી 
ધણી ધાક ધમકી કાંઇ નહી તો બચ્ચાંતી ખરાખીનુ' મૂળ છે, અને 
તેશી ધાક રાખનારાં માબાપો બચ્ચાંના વેરી છે એમ સમજવુ. 

ધાખબળી (/76728૮૮)--ઉનની ધાબળો એઢવામાં ફાયદો છે, 
કારણુ કે ઉનમાં હવાનો સારે જેવો જશથ્થે ભરાઇ રણેછે. બદનને 
હુ'ફ આપવા માટે ઉનની ધાબળીની ભલામણુ કરી શકાય છે. સી'ચી 
સી'ચીતે રૂની બનાવેલી ધાબળીઓ કઠણુ હવાને લીધે ગરમીના દીવસમાં 
તનદરેસ્તીને માટે સારી નહી' કહેવાય; તે થ'ડીના દિવસમાં એઢે તે! સારી. 

ધાસ્તી (7€?* )--કોઇ ચીજ નેવાથી અથવા કોઇ બનાવ 
બતવાથી ગભરાત થાય તેને ધાસ્તી કહે છે. કેટલીકવાર એ ચીજ અથવા 
ખનાવ ખ્યાલી હૈય છે. જેઓને ધાસ્તી લાગતી નથી તેમનાં ભેજ' 
મકમ હોવાં જેઈએ અને તેમનુ હદય મજખુત હવાથી તેએ હી'મત- 
વાન હોવા જેપએ. તરમ પ્રેકારતી ધાસ્તી તે બિહક. અતીશય ધાસ્તીથી 
ખેભાની ઉત્પન્ન થાય છે અતે તે બેભાનીમાંથી મોહત નીપજે છે. થોડી 
ધાસ્તીમાં ખેભાની પણુ થોડી રહૈ છે. જે કોઇના માથાં ઉપર સજ્જડ 
ફટકો! મારવામાં આવે તો તે લાગવાથી મગજના કામમાં અડચણુ થાય 
છે અને તેમ થતાંને વાર તે માણુસ ભાન ભૂલી ન્નય છે અને ખેભા- 
નીમાં પડે છે. તેજ પ્રમાણે કાંઇ બહામણે। દેખાવ જતાં આંખ કમકમે 
છે અને તેના કમકમાત મગજ ઉપર્‌ તુર્ત ઉપર પ્રમાણે અસર ફરે છે, 
અતે તેથી પણુ માણુસ ખેહેાંશ અને બેભાન થાય છે. કેઈ પણુ ૪% 
ઉપર એવી રીતનો કમકમાત થાય તો તેની અસર તુર્ત મગજ ઉપર 
થાય છે. મગજ સાથે હોજરી, ફેફ્સાં અને શરિરિના બીજા અવયવોને 
સ'બ'ધ છે, તેથી મગજ ઉપર ધાસ્તીની અસર થતાં હદય અતે ડ્રેફ- 
સાંના ચાલવામાં અડચણુ અતે ફેરફાર થાય છે. એ પ્રમાણે ધાસ્તીથી 
શરિર્તો કપઇઅપણુ ભાગ બગડવાને અથવા તદન અશકત થવાતે! સ'ભવ 
રહે છે. બામારીમાં તમજ હદયને અતે ફેક્સાતો બગાડો થાય છે યારે 
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માણુસને પેટમાં ધાસ્તી 'પડે છે. લોહી બગડવાથી પણુ માણુસને એવી 
ધાસ્તી પડૅ છે. ધાસ્તી ગમગીનીની માફક માણુસને નબળાં ખનાવે છે. 
એથી મગજ બગડીને' દીવાનાપણુ' પણુ લાગુ પડે છે. અતીશય ધાસ્તીથી 
જન પણુ નય છે. શરમાળપણુ', અદેશે। અને બિહકણુપણુ' એ ધાસ્તીના 
તહરેવાર જુદા જુદા પ્રકાર છે. ધાસ્તીથી જબાં લથડે છે, ફીકફ્રૂ' થાય છે, 
અને લકવાને। રેગ લાગુ પડે છે. કોઇએ પધાસ્તી ખાધી હેય તે પહેલાં 
તેની ધાસ્તી દુર્‌ કરવી અતે શરીરમાં લોહી ક્રતુ' થાય તેવા ઉપાય 
તુર્ત લેવા. 

ધાસ્તી વિષે એક વારતા (4 70672 700૪દ& 7 2?)-- 
ધાસ્તીથી કેટલુ તુકસાન અને કેટલી ખરાબી થાય છે તેતો ખ્યાલ 
એક અરબસ્તાનની વારતા ઉપરથી મળે છે. એક દહાડો એક મુસાફર 
“%ર' શહેરમાંથી પસાર થતો હતે તે વારે તેને “'મરષીબાઇ' સામે મળી. 


હાહ, 


તેણે તેણીને પુછયુ' કે કેરે શહેરમાં શા માટે તુ' દાખલ થઇ છે? 


તેણીએ જવાબ દીધો કૈ ૩૦૦૦ માણુસેના જીવ લેવા, થોડા વખત 
પછી પેલા મુસાફ્રતે મરકીબાઇ પાછી ફરતી મળી. તે વારે તેણે તેણીને કહં 
તે' તો ૩૦૦૦૦ માણુમોેના જીવ લીધા. મરકીબાઇએ જવાબ દીધી, 
નહી નહી, મે' તો ફક્ત ૩૦૦૦ ના જવ લીધા, બાકીનાં ફકત ધાસ્તીથી 
મરણુ પામ્યાં. 
દુઃખોના કારણોમાં મનતી ક્કર ચિત્તા અગત્યનો ભાગ બજવે 
છે. ફિકર ચિ'ત્તાથી દુઃખો આવે છે, વધે છે, અતે એકદમ સારાં થતાં 
નથી. ખુદરતે એક માણુસને તનદરૅંસ્ત બનાવ્યા હેય, પણુ આ દુન્યાની 
ફિકર, ચિ'ત્તાથી અને તેની ઉપર પડેલી વીપત્તિઓથી તેવુ" શરિર્‌ " દુબળુ 
અને મૉંહ ઉદાસ દીસે છે. આપણે સધળાં ખુદરતના કાનૃનોથી ઉલટી 
રીતે ચાલ્યે છીએ તેથી આપણુને નુકસાન થાય છે. 
 ધ્વાસ્તી, દલગીરી, અથવા ક્કર ચિત્તા સાનત'તુએને દીલા ફરે છે. 
' મભનમાંફિકર્‌ ચિ-્તાતે ધર ધાલવા દેવું એ પાપ કરવા બરાબર છે, 
કારણુકે પરમેશ્વરનો ઉપકાર માનીને ખુશખુશાલ અને સુખી રહેવાને 


હજ 
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અદલે જેએ ફિકર ચિ'્તાથી પોતાનું' મત અને શરિર બગાડે છે તેઓ 
પરમેશ્વરતો ચુનાહ કરે છે. 
“: ફિકર ચિત્તાને લીધિજ આપધાત થાય છે, તેટલા માટે મતને મજખુત 
અને શક્તિવાળું બનાવવું એ ઘણુ જરૂરનુ' છે. 

ધાસ્તીથી થતો! માણસને દેખાવ (72/0/57૮0 27/૮6 7/ 
7%6?)-ધાસ્તીની અગાઉ અનનયખી પેદા થાય છે, અને તેથી આંખ અને 
કાન એકદમ ન્નગ્રત થાય છે. ધાસ્તીમાં તેમજ અન્નયખીમાં આંખ અને 
મોહું ઉધાડુ રહે છે અતે ભવાં ઉપર ચઢે છે. ખીધેલે। માણુસ પહેલાં 
એક પુતલાં માકક હાલ્યા ચાલ્યા વિના સ્થ'ભ થઇને ઉભે રહે છે. પાસ્તી 
તળા હૃદય નેસમાં ચાલે છે અને તેમાં ધબકારા ચાલે છે, પણ તેથી લોહીને 
આખા શરિરેમાં ફેલાવો થાય છે એમ નહી સમજવુ, કારણકે ધાસ્તીમાં 
માણસની ચામડી જેમ બેશુદ્ધોની હાલતમાં રીકી મારે છે તેમ રીકો મારે 
છે. ધાસ્તીની અસર ચામડી ઉપર પણ થાય છે અને તેને પુરાવો એ છે કે 
ખીધેલે માણસ પસીનાથી બીન જાય છે. કસરત કરે ત્યારે પણુ 
પસીને પડે છે પણુ ધાસ્તીમાં પસીનો પડે છે તેતી અસર જુદીજ છે; 
તેથી શરિર દૅ% લાગે છે. ધાસ્તીમાં વળી ચામડી ઉપરના બાલ ઉભા 
થાય છે અતે હાથ પંગ ધુજે છે, દમ બરાબર ચાલતો નથી, અતે મેઢુ' 
સુકાઇ, જય છે. વળી હોઠ જે છે, અને સાદ બરાબર નીકળતે। નથી. ભારે 
ધાસ્તીમાં હદય ધણું ન્નેર્માં ચાલતાં અટકી પડે છે, અને માણુસ તદન 
ખેભાન હાલતમાં પડૅ છે, દમ બરાબર ચાલતો નથી અને નસ્કેરાં ૪%લીને 
મોટાં થાય છે ગભરાયલે માણુસ હાથ હમેશાં લાંબા કરે છે. ધણીવાર 
ખીધેલાં માણુસ બસ જીવ લખતે નાહસ્વા માંડે છે. ધાસ્તીની વેળ! મજ" 
ખુતમાં મજબુત લસ્કરી સીપાઇ પણુ એમ દ્દોડવા મ'ડી નય છે. 

'ધુ'દ આપવી (7%7902907)--ખરાબ વાસવાળી જગામાં 
સુગ'ધી પદાર્થો બાળીને ધુમાડો કરવાથી ખરાભ વાસ દુર્‌ થાય છે, પણુ 
એવા ડા ખર્રીમ રોગના જીવજ'તુએ બધાં મરી જતાં નથી. ગ'ધકની 
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ધુ'ઇ૪ જીવજ'તુઓને મારવાને માટે સારી છે. સુખડ, લોબાન, અગર વગેરે 
બાળવાથી ખરાબ વાસ દુર થાય છે. કેટલેક ઠેકાણે ધુમાડાને માટે 
કેટલાંક સુગ'ધી તેલો પણુ બાળવામાં આવે છે. પારસીઓના ધરમાં 
સાંજ સહવાર લોબાન ધુપાવવાને! ચાલ છે તેમાં ફેકત સુખશાંતી વિદ્યાને 
કાનુન સમાયલે છે. 


ધોડફ્ોડુઓ 45 )--પથ્થર ફેોડનારાઓના મોટા 
ભાગને ખહી લાગુ પડૅ છે, કારણુ કૅ પથ્થરની રજકણો તેમના દમમાં 
જવા વિના રહેતી નથી. એજ કારણુતે લીધે માટીના વાસણુ બનાવ- 
નારાંઓએ અને કેોડીકામના કારખાનાના! માણુસોમાં પણુ ખહી લાગુ પડે છે. 

ઘોરી નસ ( 47૮7%/ ) શરિરના દરેક ભાગમાં લોહીની જરૂર 
છે અને દરેક ભાગને લેોહી પુર્‌| પાડનાર ધોરી નસે છે. જેમ એક 
ખુ'બામાંથી નળી મારફતે પાણી બધી જગે સીપાય છે તેમ હદયમાંથી 
ધોરી નસા મારફતે શરિર્ના સધળા ભાગેમાં લોહી સીપાય છે. જેમ 
એક રાહેર્માં ત્વરાના રસ્તા હોય છે અને મુખ્ય રસ્તા પણા હોય છે, 
અતે તે મુખ્ય રસ્તાઓતે ધોરી રસ્તા કેહ છે, તેમ શરિરમાં મોરી 
નાની લોહી ફરવાની નળીઓ હેય છે, તેને નસ કહે છે, અતે તેમાં 
જે મુખ્ય હોય છે તેને ધોરી નસ કહે છે. 


નકળી ફુલે, જુવા, કુલે નકળી, 


નખ (૯૪૮5 )-આગળાંને છેડે કઠણુ વસ્તુ ઉગે છે તેને 
આપણે નખના નામે ઓળખ્યે છીએ. જે તત્વોની ચામડી બનેલી છે 
તેજ તત્તાનુ' નખ બનેલુ છે, ફકત દેખાવમાં તે કઠણુ અને નદ છે. 
બાલની માફક નખ પણુ લાંબુ ઉગે છે. દુ:ખ દરદની અસર નખ 
ઉપરથી માલુમ પડે છે. કોઇના નખ લાંબા ધાટના અને કોધ્ના હુંકા 
અને ખબેડેળ હેય છે. એક માણુસ સુધડ છે કે %ુવડ તે તેના નખની 
સફાઇ ઉપરથી કહી શકાય છે. ી 


જટ સુખશાંતી કે।ષ* 


નજલે અને દારૂ (60? 407 170%૮)--ધણ્‌ા ડાકટરેનુ” 
મત છે કે જે વાઇનમાં ખટાસ હેય તે પીવાથી તજલાથી પીડાતાં માણ- 
પ્સોતે નુકસાન થાય છે. એ બાબદ ઇ'ગલ'ડ અને અમેરિકામાં ખરી પડે 
છે પણુ આ વળી અશનયબ છે કે “રાહીત' નદીના કિનારા પર, જયાં 
ખાટા વાપ્તતો બનાવવામાં આવે છે, અતે જ્યાં એ વાધનો દરેક જણુ 
ચાહ કારીની માફક પીએ છે ત્યાં નજલાનું' દરદ બિલકૃલ-થતુ' નથી. 


નરીનુ' પાણી ( 70£૪૮?#' 176#€#')--એ પાણીમાં ઝરાનાં પાણી 

કરતાં ખાર એછે રણે છે, પણુ એમાં કચરે। વધારે રહે છે. મોટાં શહેરે 
આગળથી પસાર થતી નદીનાં પાણીમાં નરક અતે ગટરના કચરો અને 
દુકાનોના અને કારખાનાઓનો કચરો પણુ ધોવાય છે. નદીનાં પાણીમાં 
ઝાડનાં પાદડાં, કાદવ, વગેરે સધળું' ભેળાયલું હૈય છે. તેટલા વાસ્તે 
પીવાનાં કામમાં લેવા અગાઉ એ પાણીને રેતી અને પથરામાં ખુબ ગાળવું 
જઇએ. વહેતાં પાણી ખુદરતી રીતેજ સ્વચ્છ થાય છે તે ૭તાં પીવાનાં 
કામ માટે ગાળવુ' વધારે સાર્‌] છે. નદીનાં પાણી સાધારણ રીતે “નરમ' 
કહેવાય છે, કારણુ કે તેમાં ચુનાનો ભાગ રહેતો નથી, અને તેથી એ 

પાણી ધોવાના અને ધરનાં બીશ્ન' કામ માટે સાર્‌ ગણાય છે. 

નવુ' બાધેલછુ' ઘર (7૪૮0080/ 72297 -0૪૭5૦)--નવાં ધરમાં 

તે બ'ધાઇ રહયા પછી તુરત જપને રહેવાથી તનદરે!સ્તીને નૃકસાન થયા 
વગર રહેતું નથી. એ બાબદ વિષ એક અભ્યાસી કહેછે, અને તે ખરૂ' છે, 
કે એક ધર્‌ જેમાં એક લાખ ઇટરડી ખપી હેય તે ભી'ત બાંધવા માટે 
દસ હજર્‌ 'ગૈલન પાણી ખપેછે, અને એ પાણીને મે!રા ભાગ 01'તમાં 
રહેછે, અને તેથી નવાં ધરની તુરતની બાંધેલી ભી'તમાં પાણી અને 
સરદી છહૈયછે, એમાં તો કશે શક નથી. ને બારીકાઇથી તપાસ 
ચલાવવામાં આવે તે! દરેક નવા ધરમાં જપ્ને રહેનારાંએને કાંધ નહી ને 
કાંઈ સરદીનુ' દુ;ખ લાગું પડવું નજેધએ. ઘણા દાહડા સુધી બારી 
બારણાં ઉ'ધાડા ઝ્રુકીને તેમાં પુષ્કળ તડકે] લીધા પછી અને કેટલેક 


સુખશાંતી કોષ? ઉહ૭ 


વખત ઓરડાઓમાં આતશ સળગાવ્યા પછીજ નવા ધરમાં જઇ 
રહેવુ' સલ્લાહકારક છે. 

નળીનુ' પાણી (176૮૮? 77'0%67 -8૪25)--આપણુતે જે, 
નળ મારફતે પાણી મળેછે તે ગળાઇને આવેછે તે છતાં તેમાં કેટલાંક 
દુ:ખના જીવજ'તુઓ માલુમ પડેછે, અને એ પાણી મારફતે કોલેરા, 
મરડે વગેરે દુ:ખે! લોકોમાં ફેલાય છે. એ અટકાવવાનો ઉપાય ફકત 
એકજ છે અને તે એ કે પાણી ઉકાળીને ગાળીને ભરી રાખવું ને પછી 
ઉપયેગમાં લેવુ. 

નાક (£70૭૮)--એ સુ'ધવાની ₹દ્રિ છે. એને મૉંહાંતી આગલ 
, મુકવાની મતલબ એ છે ક જે આપણે મોંઢામાં મુકીએ તેનો વાસ 
તુરત નાકતે માલુમ પડે. બાહેરથી નાક એક દાંડાનું' બનેલું છે જેને 
નાકનો દાંડો કડીએ છીએ, અને તેમાં ખે નસકોરાં છે. નાકને ગળાં 
સાથે નેડાણુ છે. ( જુવો, સુ'ઘવાની ઇ'દ્રી. » 

નાચવુ' (7067&6દ80)--નાચવું એ એક જતની ખુશી અને 
મજણહ સાથની કસરત છે. તેમાં વળી મન સાથે રેકાયલુ' રહે છે અને 
તેમાં સાથે ગમત મળે છે. જુવાન માણસો ખુશબખ્તીમાં નાચે તેમાં 
તેમના શરિરિને ફાયદો છે. કેટલીક વાર્‌ નાચવાના ઓરડામાં અતીશય 
ભીડ થવાથી ગરમી પડે છે, અતે તેવા ભીડવાલા ઓરડામાં નાચવાથી 
નાચનારને સહેજ અડચણુ અતે અગવડ થાય છે, પણુ એક કસરત 
તરીકે નાચવા સામે કાંઇપણુ વાંધો ઉઠાવી શકાય એમ નથી. જુવાન 
માણુસુ।ને કૈટલાંક સમજુ માબાપ અતે વાલીઓ નાચવા ટ્વેતાં નથી, 
તેનું કારણ એ છે કે તેમાં નીતિની ખરાબી થવાનો સભવ છે. એ બાદ 
કરતાં બીજી ખુશ રમતગમતની મામ્‌કૈ નાચવાથી શરિર તેમજ મનને 
ફાયદો છે. નાચવા સાથે બેડની ખુશ મનજહ મનતે મળે છે. વળી 
નાચનાર્‌ ગાયનથી થેો૬' ઘણુ વાકેક્‌ હોવું જેધએ કે જેથી ગાયનની 
તાલ સાથે નાચે. શરિરિના ધણા ખર્‌ા સ્નાયુઓને એથી?કસરત મળે છે. 


૯૮ સુખશાંતી કોષ. 


ખર્ડાના કાંઠાના સધળા ભાગને તેથી કસરત મળે છે. બીજી કસરતોથી 
શ્રાક લાગે છે પણુ નાચવાથી માણુસ ઝાઝુ થાકતુ' નથી, કારણુ કે તેમાં 
“મત ધણુ રે।કાયલું' રહે છે, અને તેથી થાક માલુમ પડતી નથી. નાચવા 
સામે એક વાંધો ઉન્નગરાનો છે, પણુ તેથી ખુદ નાચવાના હભ્નરતો 
વાંક કાહળ શકાય નહી'. જાહેર મેલાવડામાં મા બાપ કે વાલીઓ પોતાના 
બચ્ચાંઓએને નાચવા નહી દે તેની વિરૂધ કાંધ કહી શકાય નહી, કાર્‌ણુ 
પોતાનાં બચ્ચાંતી નીતિનો સવાલ તેએ પોતે સારી પેઠે સમજે છે, પણુ 
પોતાનાં કુટુબ કબીલાના ખાનગી મેલાવડામાં નાચવા સામે વાંધો કાહડવે 
ધટારત નથી. 


નાડી ( 7/0 72/75 )--કોઇખી ધોરી નસ ઉપર આંગળાં મુઝીએ 
તો નાડ ચાલતી માલુમ પડશે. જેમ હદયનો ધબકારે! થતો જાય તેમ 
ધોરી નસ ઉછળતી જાય છે, તે નાડ તપાસવાથી માલુમ પડે છે. હૃદયના 
ધબકારાની સાથે સાથે નાડનો ધબકારે! થતો નથી. હદયના ધબકારા પછી 
કેટલેક વખતે ધોરી નસ ઉ૭ળે છે, અને જેમ ધોરી નસ હદયથી વધારે 
દુર તેમ હદયના ધબકારા અને તેના ધબકારા વચ્ચે વધારે વખત લાગે 
છે. જે હદય બરાબર ચાલતું તહી' હોય તો ધોરી નસના ધબકારા પણુ 
અનિયમીત માલુમ પડે છે, અને તે ઉપરથી ડાકટરે। કૈટલુક દુઃખ પારખી 
શકે છે. એક સત્તાધીકારી ડાક્ટર કહે છે કે એક તનદરેસ્ત માણુસના 
એક મિનિટમાં નાડીના ૭૨ ધબકારા થવા જેઇએ, પણ એ સરાસરી 
ગણત્રી છે. કેોઉપ્ટિ તનતદરેસ્ત માણુસતી નાડના ધબકારા મીનીટે વધારે 
અને જોઇતનાન્થાડા હેય છે અને એક માણસની નાડી આખા દીવસમાં 
ધ્રરી ઘડી તપાસ્યે તો ગણત્રીમાં દરેક વખતે ફરક આવે છે. સુતી વખતે, 
ખાતી વખતે, ઉભેલી હાલતમાં, બેઠેલી હાલતમાં, જુદી જુદી હાલતમાં 
તારીના ધબકારાની સ'ખ્યામાં ફરક પડે છે. તુર્તના દોડી આવેલાં હેય, 
અથવા થાકી ગયલાં હૈય તેની નાડીના ધબકારા પુષ્કળ વધી જય છે. 
ઉસ્કેરાયલાં માણુરીની નાડ પણુ નેસમાં ચાલે છે. કેટલાંક માણુસની 


સુખશાંતી કોષ? ૬૯૯ 


નાડના ધખકારા એક મિનિટે €૦ હેય છે, અને કોઇના મિનિટે ૪૦ પણુ 
થાય છે. ઉમર ઉપર્‌ પણુ નાડીનેો આધાર છે. નિચે એક કોઠે આપ્યો 
છે જે એક મોટા ડાકટરની ગણુત્રી છેઃ-- 


ઉમર્‌* સરાસરી ૬૧ શિનિટે ધબકારા. 
તરતનાં જતમેલાં ... ક ર ... ૧૩૬ 
પ૫ વરસે પ 2 ક ક 
૧૦ થી ૧૫ વરસ જ સ ૦૦ 9૮ 
૨૦ થી ૨૫ વરસ ર ક .-૦ ડલ 
૨૫ થી ૩૦ વરસ ર કા “૦ ૭૧ 
૩૦ થી પ૦ વરસ રી ટ ..* ૪ન૦ 


કેટલાક ડાકટરે કહ છે કે ધણાં બચ્ચાંઓતી નાડ મોટાંઓના 
કરતાં વધારે ઝડપમાં ચાલતી નથી, પણુ એક સાધારણુ કાયદો લઇએ 
તો એ ખરૂ' છે કે બચ્ચાંઓએની નાડીના ધબકારા મોટાંએ કરતાં વધારે 
રહે છે. વળી ષ્દ્ુવાન માણુસની નાડ કરતાં ખ્ુઢ્ાંતી નાડ ધીમી હોય છે 
એવે કેટલાકોને ખોટો ખ્યાલ છે, પણુ ખરી વાત તો તેથી ઉલટી છે. 
હાથની કાંડી આગલતી ધોરી નસ તપાસવાનું વધારે સેહલ છે. હાથની 
કાંડ ઉપર હાથના પાંચાથી એક ઇચ છોડીને અગુઠાની બાજુએ આંગળ 
મુષીએ તો તુરત નાડી ચાલતી માલુમ પડે છે. 

નારગી ( 07727૮ )--ગમે એવી નબળી ણહેજરીવાળાએ પાજી 
નારગી ખેધડક ખાવી, પણુ તેનો માવોજ ખાવા, પણુ માંહેની સફેદ 
ચાર્મડી ખાવી નહી, કારણુ કે ચામ૬ ખાવું ને નાર 'ગીતીં છાલ ખાવી 
બરાબર છે. નાર્‌ગીતો રસ લોહીને સુધારે છે. નાનાં બચ્ચાંને પણુ 
નારંગી ખવાડવી સારી છે. 


નારગીનો દાર્‌ (0767270 9772૮)--નારગીના રસનો વાઇન 
બનાવવામાં આવે છે તે પીવો હૈીજરીને ફાયદાકારક છૈ. નારંગીનો વાઇન 


૨૦૦  મ્સુખશાંતી કોષ, 


સહવારના પોહેરમાં પીધાથી હેોજરીમાંનો કચરો બાહેર પડે છે, અને 
તેથી ભૂખ છુટે છે, અને પીસાબ છુટે છે. 
૦ નાસ્તો (77:68/«5£)--આખા રાતનાં ભૂખ્યા પેટ પછી એક 
તનદરેસ્ત માણુસને સહવારે ઉઠીને નાસ્તો ખાવાની જરૂર છે. ઉઠતાંને 
વાર તુરત ખાવાની અગયતા નથી, પણુ નાહી ધોધને પછી નાસ્તો લેવો, 
કારણુકે નાહવા ધોવામાં અને બાલ હેોળવામાં ને કપડાં પેહેર્વાથી 
આખી રાતનુ' આશાયશ લીધેલું શર્રિ પાછું તેજ બને છે. નાસ્તા ઉપર 
ભારે ખોરાક લેવાની જર્‌ર નથી. ચાહ, દુ, પાં અને એવુ કાંધ 
હલકું ખાવું બસ છે. 
એક ડાકટર્‌ નાસ્તાનું' વણુન આપે છે તે નિચે મુજ્બ છેઃ-- 
ચાહે, પાંઉ, માખણુ; સુકી ચાહે ? આંઉ'સ; ખાંડ ડ્ર આંઉસ; દૃધ 
જુ. પાંધટ; પાણી ડૂ પાંધ્ટ; પાંઉે ૬ આંઉ'સ; માખણ ફર આંઉસ, 
નાહનારને શીખામણ ( 47૪૮6૮ 7'0 720૮76?'» )--નીચલી 
સૂચનાએ “રોયલ હયુમન સોસસાયરી' તરફથી બાહેર પાડવામાં આવી છે:- 
જમ્યા પછી બે કલાક જવા દેવા પછી નાહવુ, તેમજ કેઇપણુ કારણુ- 
થી થાક ચઢી હૈય, અથવા પસીનો પડ્યા પછી શરિર થ'*' પડયુ હેય, 
ત્યારે બે કલાક પછી નાહવુ. શરીરમાં ગરમી હૈય ત્યારે નાહવુ. જેએ 
'તબ'માં નાણહે છે તેઓને સહેજ પણુ થી જેવું લાગે તો પાણીમાંથી 
એકદમ બાણૅર આવવુ ને *કપડાં પહેરી લેવાં. દરિયામાં કે નદીમાં 
નાહ્યા પછી કિનારા ઉપર વગર્‌ કપડે તાગાં બદતે ઉભાં રહેવું નહી. 
દરિયામાં અતીધણે। વખત રહેવું નહી'. દરિયામાં અથવા ધરના “તળ”'માં 
નાહતી વેળા સહજ પણુ જીવને ગમે નહી અથવા થ'ડી જેવું લાગે, 
અથવા શરિર શુન્ન મારતુ' હોય તેવુ લાગે .તે તુર્ત બાહેર આવવુ. 
તનદરેસ્ત શખ્સો સહવારે ભૂખે પેટે નાહે તો કાણ નહી, પણુ નાનાં 
અતે જીવાન લોકા, તેમજ નબળાં શરિરવાળાંઅએ જમ્યા પછી ખેત્રણુ 
કૅલાક રહીને નાહર્વું., તબળાંઓ માટે નાસ્તો ખાધા પછીતો વખત તાહવા 
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માટે સારે છે. જેએને ચકર આવતા હેય, અને જેઓની છાતી ધડધડ 
થતી હૈય, તેએએ ડાકતરને પૂછીતે નાહવુ. 

નાહવાવતુ પાણી (176૮? 707 7૮૮ )--બચ્ચાંઓ માટે દડ 
પાણી નહી લેવુ. ૭૦ ડીમ્રી (ફેરહનીટ ) સુધી ગરમ પાણી લેવુ. ખુઢાંઞા 
માટે પણુ એમજ કરવુ. જેઓના ત્તાનત'તુ ઢીલાં હોય તેએએ ઠડાં 
પાણીથી નાહવુ નહી. બ્ુઢ્માપામાં %ક્કુ પાણી નાહવા માટે વાપરવુ. 
જુદાં જુદાં નાહવાનાં પાણીની ડીમ્રી નિચે પ્રમાણે કહેવાય :-- 


દે 


તદન થ'%૬ પાણી... ... ૫૦ થી ૬૦ ડીમ્રી (ફ્રેરહનીટ) 


માફકસર ગરમ ... ... ૭૫થી ૮પ ,, ર 
૪કકુ ગરમ ... ... ૮પથી ૯૬ ,, 9» 
ગરમ ... ,.* --- ૯5થી ૯૮ ,, 97 
ખખળતુ' ગરમ ... ... ૯૮ થો ૧૧૦ ,, ?? 


નાહવાની અગત્યતા ((૭5૮/%૮૮6ક5 0/ 7૮/78 »ે- 
નાહવાની અગ્રાયતા વિષે વાંચનારે ન્નણુવું' જેઇએ કે ચામડીમાંથી 
હમેશાં પાણી જેવી તેમજ ખીજ કઠણુ વસ્તુએ બાહર નિકળે છે. પાણી 
સુકાઇ જય છે પણુ કઠણુ વસ્તુ શર્રિતી ચામડી ઉપર બધાય છે; અને 
તે જો કહાડી નહી નાખ્યે તો ચામડીનાં નાકાં બધ થપષ્ટ જય છે. કહે 
છે કે હાથતી હથેલીંના સમચોરસ ઇચ જગામાં ૩૫૨૮ નાકાં રહે છે 
અને તે દરૈક નાકાં સાથે અક્રેકી નસ ન્નેડાયલી રહે છે. એક સમચોરસ 
ઇચ જગામાં સેકડો નસો રહે છે અને જે ચામડીની બાહેરનાં નાકાં 
ખુદ્્નાં નહી' હેય તો નસોમાં લોહીનું ફરવું' અને ખુદરતે ન્સૉંપેલુ' 
તેમનું કામ બરાબર થતુ' નથી, અને તેથી શરિર્‌ નબળું અને ચામડી 
જ્ીકી પડી ન્નય છે અને તેતો ઉપાય એ છે કે શરિરને નાહીને સાકે 
રાખવુ, સાજન માણુસોએ દરરોજ નાહવુ. દર્દીઓએ ક્યારે નાહવુ, 
કેવા પાણીથી નાહવુ વગેરે જણુવુ જઇએ. જુદાં જુદાં દુઃખ દર્દો 
ઉપર્‌ તાહવા માટે જુદી જુદી ભલામણુ। થાય છે. * 


ગિ 
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નાહવલુ' ડયારે નહી ( 7777 209૮ 20 24૮ )-- 
એટલુ' યાદ રાખવુ” કે કોઇબી વખત જમીને તુરત નાહવુ નછી. 
તેમજ પ્યાન રાખવુ કે કેઈબી જાતની થાક ચઢી હોય યારે નાહવુ 
નહી. થાક ઉતર્યા પછીજ નાહવુ, તેમજ અવકલ્યનું છે કે. 
ગુસ્સાથી અગ તપી ગયુ' હેય અથવા કેઇખી રીતે જુસ્સામાં આવી 
ગયલાં હે!ઇએ લારે નાહવુ' નહી. ઓરતોએ માસીક માંદગી વેળા બનતાં 
સુધી નાહવુ' નહી, તેમજ સુવાવડી બૈરીએએ જેમ બતે તેમ ઓછીવાર 
નાહવુ' અને પાણીમાં ઝાઝૃ રહેવું નહી. 


નાહલુ' કેટલી વાર (702% 0/#27 2'0 ૪7૮#7૮--કેટલીવાર 
નાહવુ' તે જુદા જુદા માણુસોતે જુદી જુદી રીતે કહી શકાય. કેટલાકને 
તેમની ચામરીમાંથી વાસ મારતે! પસીનો! તીકળે છે તેઓએ ગરમ પાણીથી 
દહાડામાં ખે વાર્‌ નાહવુ જેઈએ. ભ્નેઇએ તે કરતાં ઘડી ધડી નાલ્વાથી 
જેમ ખીજી સારી બાબદોમાં હદ એળ'ગવાથી નૃકસાન થાય છે તેમ 
નુકસાન થાય છે. જીવતે સારૂ નહી' હોય યારે ધડી ધડી નાહવુ નહી. 
જેઓએ »ુવડ હય છે તેઓને તો શરિર્‌ વારવાર પાણીથી સાફ્‌ રાખવુંજ 
નનેઇએ. ઠ'ડીના દિવસોમાં આંતરે આંતરે નાહવુ' અને ગરમીના દિવસોમાં 
દરરોજ એકવાર નાહવું' બસ છે. ગરમ મુલકમાં દરરોજ નાહવુ' જઇએ. 

નાહલુ' ગરમ પાણોએ, જુવો, ગરમ પાણીએ નાહજુ* 

નાહવું ઠ'ડા પાણીથી (00૮7 267 )--તનદરેસ્તી વધારવા 
માટે &ડા પાણીથી નાહવુ' એ ધણુંજ સારૂ છે, પણુ જેઓને &'$' પાણી 
માફક નહી' આવે, તેએએ ડંડા પાણીથી નાહવુ તેમાં જીવને 
જોખમ સમાયલે! છે. વળી કવખતે $ડા પાણીથી નાહવુ નહી, તેમજ 
જોઇએ તે કરતાં વાર'વાર્‌ નાહવુ નહીં. ધણા ડ'ડા પાણીનો ઝટકો ખમી 
શકે તેવા મજખુત બાંધાનાં માણુસોએજ ડંડા પાણીથી નાહવુ. ઠંડા 
પાણીથી નાહવાથી ચામડી ઉપર રતાસ આવે તો તે સારી નીશાની સમ- 
જવી, પણુ ઠંડા પાંગીથી નાહવા પછી ચામડી પીકકી અથવા બલુ' રગની 


| 
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દેખાય અને તાઢ વાગતી હોય તેમ લાગે તા એમ સમજવુ કે ઠંડ' પાણી 
માફક આવતુ નથી. એક વાત ખુબ ધ્યાનમાં રાખવી જેપીએ, અતે તે 
એ કે કસરત કરી રહયા પછી અગ ગરમ હેય તે વેળા તુરત ણા 
ઈડા પાણીમાં ડુબકી મારવી નહી, તેમજ પસીનાથી અગ ધણુ' ભીશ્નયલુ' 
હોય તે વારે પણુ ઠડા પાણીથી નાહવુ નહી. 

નાહવુ ઠ'ડા પાણીથી-તેથી થતું તુકસાન ( 72072777008 
70૮5૪૮ 0/ €0૮7 ૮7૪ )--તિચલા દાખલામાં ઠડા પાણીથી 
બિલગુલ નાહવુ નહી:-- 


(૧) આંગમાં તાવ હોય થારે. 

(૨) કોઇખી રસ્તે લોહી પડતું હોય યારે, 

(૩) રશરિરના કેધ્ન અવયવ ઉસ્કેરાયલી હાલતમાં હેય યારે. 
(૪) ઠાંસો થયે હેય અથવા છાતી બગડી હોય થારે, 
(૫) નજલો સ'ધીવા થયો હેય લારે. 

(૬) ચામડીનાં દુઃખ દરદેો વેળા. 

(૭) હમેલ હેય ચારે. 

(૮) લકવો થયે! હૈય યારે. . 


(૯) બદહજમ્યત વેળા તેમજ માથુ દુખતુ' હોય થારે. તેમજ 
ભુખ કમી થઇ હોય લારે, અને સુસ્તી લાગતી હય લારે. બનતાં સુધી 
ઠંડા પાણીથી નાહવુ નહી. 


* નાહુલુ'-દરરેોજ (-)૮0૪/ -2૮૮/7 )-જેને નઇ્હવાની- ૬૨ર।જ 
સગવડ થર શક્તી હોંય તેને દરરોજ નાહવાની ભલામણુ કરવમાં આવે 
છે, દરરોજ નાહવાથી ઉ'ધ સારી આવે છે. ગરમીના દિવસોમાં રાતે 
સુવાના વખતે આખાં શરિર ઉપર વાદળાં વતી ઠંડા પાણીએ અગ 
ઘસ્યુ' હેય તો તેથીં જેવી ઉ'ધ આવે છે તેવી ઉંધ ખબીન્ન' કશાંથી 
આવતી નથી. શીઆળામાં ૪ુકાં પાણીથી નાહવાથીમકફ્‌ાયદો થાય છે. ન્ને 


૨૦૬૪ -* સુખશાંતી કે, 
ગ્મેટલું' નહી બનતવતુ' હેય તો સુતી વખતે દડા પાણીથી હાથ પગ 
ધોધને માં ઉપર પાણીના બકા મારવાથી પણુ થે!ડો કરાર થશે. 

4 નાહુલુ' હમેલ વખતે (7૮૮7087 7)97%72% .£?'૦૪72202600) 
હમેલવાલી એરતે એવી કેઇબી રીતે નાહવુ' નહી જેથી શરિરને ઝટકે 
લાગે. સ્ુખ્ય કરીતે પુરા દાહડા હેય તે વેળા ઠ'ડા પાણીએ નાહવુ નહી 
તેમજ ઝારીની નિચે બેસીને નાહવુ' નહી. ધણાં ગરમ પાણીથી પણુ 
નાહવુ' નહી. ફકત છ૪ુક્કાં પાણીએ નાહવું, અલભતાં અગ સાફ્‌ 
રાખવાની એ વખતે ઘણી અગત્યતા છે. નાહીને ચગ ધસડી ધસડીને 
નુઠવુ'. જરા પણુ ભીનાસ રહેવા દેવો નહી. 

નાળિયેર (€0૮0672)--એ હિ'દુસ્તાન, સીલેન અતે સીલે।નની 
પૂર્વે આવેલા ટાપુમાં ઉગે છે. અ'દરતે! માવો જેતે કેપર્‌' કરીએ છીએ 
તે ખાવાને માટે ઘણે! સારો ખોરાક છે. કોપરાનું દુધ તરેહવાર પકવાનમાં 
ભેળાય છે. કેટલાક ગામમાં નાળિયેર ઉપર ગુજરાન કરવામાં આવેછે. 
નાળિયેરનું પાણી ઠંડક આપીતે તાજગી બક્ષે છે. કોપરામાં તેલ રહેછે 
અતે કે।પરામાંથી તેલ કાહડેછે તેને કોપરેલ કહે છે. સો રતલ કાપરાંમાંથી 
પાંતરીસ રતલ તેલ નીકળે છે. 

નિયમીતપણ' “અુઢાએ માટે (70/7૮ ?%/)/ 0? 77૮ 
“47૮6 )--જુવાતીઆએ દરેક બાબદમાં નિયમીતપણુ' ન્નળવે તે એક 
સદગુણુ છે, પણુ બુઢાાંએને તો! નિયમીતપણુ ન્નળવવાની બહુ જરૂર છે. 
તેઓએ ખાવાનો વખત એકજ રાખવો. સુવાના વખતમાં બુઢાઓએ 
ફેરફાર કરૃવોજ ત્ૃહી. તેઓએ રાતે જલદી સુઇ જવાની ટેવ રાખવી. 
બુઢાઓએ ગીચ હવામાં રહેવુ' નહી. વળી નિયમ રાખવે કે ખાધા 
પછી ઓછામાં ઓછો એક કલાક રહીનેજ સુવું. વળી રાતે ભારી 
ખોરાક ખાવો નહી. 

નીમડ ( 5૮૮ )--સાધારણુ નીમક પાચનશકતીને માટે ધણી 
જરૂરતી વસ્તુ છે. એથી ગળુ અતે હૈજરી સુધરે છે. દરરેજ નીમકના 

ી 
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વપરાસથી તનદરે!સ્તી સારી રહે છે. તાના બચ્ચાંએોનતે નતીમક ઘણે 
ફાયદો કરે છે. દરેક સુધરેલા તેમજ જગલી દેશમાં લેકે તીમક વાપરે 
છે. એમ કહીએ કે આખી દુન્યાની મનુષ્ય નત માત્ર નીમક વાપરે છે 
તો તે ખોટું નથી. જે શેશમાં નીમક ઝાઝું મળતુ' નથી ત્યાં નીમક 
મેળવવાને લેકે! ભારે ફાંફાં મારે છે. નીમક નહીં વાપરવાથી તનદરે।- 
સતીને નુકસાન થાય છે. અઢારમી સદીમાં દ્રાન્સમાં નતીમક એક હાથ 
કરવામાં આવ્યુ' હતું' અને તેથી તેના ભાવ ધણા આકરા થઇ પડયા 
હતા તે વખ્તે લોકોને નીમક મેળવવાની ધણી હાડમારી પડી હતી. 
એકવાર હાલન્ડ દેશતી સરકારે બધવાઓને નતીમક નહી આપવાને દર્‌ાવ 
કર્યા, હતો અને તે વગર બ'ધવાએ ધણા પીડાયા, એટલુ'જ નહી, પણ 
તેઓ સધળાઓની દેહ લથડી પડી હતી, તે એટલા સુધી કે તે ખીચા. 
રાએનાં શરીરને ીડાએ એ કોતરી ખાધાં હોય તેવાં થયાં હતાં. 
ભાજીપાલા અને તરકારીના ખોરાક સાથે તીમક અવસ્ય જોઇએ. મીદુ' 
દરીયાના કિનારા ઉપર પુષ્કળ પાકે છે. દરીયાનાં પાણીમાં સેકડે ત્રણ 
ટકા નીમક રહે છે. 

નીમડની માંસ ઉપર અસર (4078072 0/ 94૮૮ 0, 166૮) 
--નીમક માંસની ઉપર ધણી સારી અસર કરેછે. ગોસ્ત ઉપર નીમક 
નાખવાથી ગોસ્તમાંથી પાણી છુટે છે, અને તે પાણીમાં નીમક પાંગળી 
ને ગોસ્તમાં પચે છે. નતીમકમાં આથેલાં ગોૉસ્ત ઉપર્‌ હવાની અસર થવા 
પામતી નથી અને તેથી ગોસ્ત કેહતું અથવા બગડતુ' અટકે છે. કાચુ' 
ગોસ્ત થોડો વખત સાચવી રાખવું હોય તો તીમકમાં રાખવાથી બગડતુ' 
નથી, પણુ એવી રીતે રાખેલું ગોસ્ત તાન્ન' ગોસ્ત કરતાં કસમાં ઉતરતુ' 
રહે છે. તાજુ ગોગ્ત રાંધતી વખતે થે૬ુ'કજ નીમક વાપરવું સારૂ' છે. 

નીમડમાં રાખેલુ' ગોસ્ત--જુવો-ગોસ્ત નીમકમાં રાખેછુ', 

નીમકમાં સાચવેલી માછલી ( /9૦૮૮૮€ 7657 )--નીમકમાં 
આંથીને મા૭લી લાંખો વખત રાખી શકાય છે. પ્માછલી સુકવીને રાખે 
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છે તે વખતે પણુ નીમકનો છુટથી ઉપયોગ કીધે! હોય તોજ સારી રહે 
છે. નીમકમાં સાચવેલી માછલી, જેને આપણે સાધારણુ રીતે સુક માલી 
કહીએ છીએ, તે તાજી માઠલી જેટલે ગૃુણુ ધરાવળો નથી, અને તેથી 
એવી સુકી માઠલી જેમ બને તેમ થોડી ખાવી. સુકી માઠલી સાથે. 
પટેટા સીવાય બીજ કે।ઇ પણુ તરકારી ખાવાની ભલામણુ થતી નથી, 
એ બાબદનેો એક અભ્યાસી કહે છે કે સીક માણુસોએ માછલી ખાપને 
ઝુટ ખાવી નહી. અખતરા ઉપરથી એક જણે પૃરવાર ક્યુ"છી કે માઠ- 
લીના ખોરાક પછી સપરચ'દ ખાવાથી બદહજમી થાય છે. માછલી સાથે 
દુધ પણ લેવુ નહી', કારણુકે એ ખે ચીજ સાથે "ખાવાથી પેટ છુરી 
“તય છે. 

પગ (//6.70૦૮)--પગમાં બધાં મળીને વીસ હાડકાં હોયછે. 

પગપર સેોજે આવવે! ( 77007777 77૮7 )--કેટલાકોને પગ 
ઉપર સેોન્ને આવવાની ટેવ હોય છે. એ દરદ ખરાબ ખોરાકે લીધાથી 
થાય જે. ધણું ખાટું તીખું ખાવાથી તેમજ ઘણે જલ્લદ દાર્‌ પીધાથી 
તેમજ ધણી ગરમી કીધાથી લોહી બગડે છે અતે તેથી પગ ઉપર સેજ્ને 
આવે છે. તે માટે સાદો અતે સુતરે ખોરાક લેવામાં આવે તો પગ 
ઉપર સે!જે. આવે નહી” એવા રેગવાળાંએ પેટનો કોકે સાફ રાખવો. 

પગ-ભીનાસમાં ( 17૮૮ 7૮૮ )--ધણે વખત સુધી અને 
વારેઘડીએ ભીતાસમાં ન પગે રણેવાથી જે નુકશાન થાય છે તે 
ખહુજ ગ'ભીર ગપ્રકારનુ' છે. ભીનાસમાં ચાલુ રહેવાથી પગ તરક્‌ લોહીનું 
ફેરવુ' ઘણ્‌' એછુ થાય છે અને ચાલુ ભીનાસમાં રહેવાથી કેટલીકવાર 
પગ તરક્‌ લોહીને પો તદન બ'વ થઇ જય છે અતે તે વારેજ 
ગ'ભીર્‌ નુક્સાન થાય છે. ચાલુ ભીંનાસમાં કામ કરનારાએનતે એવું કામ 
માફક આવી ગયલું હય છે, પણુ જેએ નાજુક તખીઅત ધરાવતાં 
ડય અતે નબળાં હૈય તેમને, તેમજ તેમનાં બચ્ચાં છેકરાંએને ભીતાસમાં 
ફૂરવા દેવાં નહી. 6 
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પઢા ખેલવા (77720677297 )--પટા ખેલવાતી કસરત ધણીજ 
ઉમદા છે, અને એની ભલામણ ફરવાને સહેજ પણુ આંચકી લાગતી 
નથી. એથી છાતીને *્વણીજ મન માનતી કસરત મળે છે અને જેઓની 
છાતી નબળી હોય અથવા જેમને ખહી થવાનો સભવ હય તેમને પટા 
ખેલવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. શરિર્ના ખીન્ન ભાગા પણુ એ 
રમતથી ખિલે છે અને એ રમત તનદરેસ્તી વધારનારી અતે આયુષ 
લાંબા કરવા માટે પુરતી છે 


પઠેટા (770૮6૦૮૭ )--અમેરિકા દેશની શેધથી ખીન્ન ફાયદામાં એક 

ફાયદો એ થયે છે કે આપણને પટેટા મળ્યા છે. પટેટા ખોરાક તરીકે 
ઘણા સારા છે. દરેક જખુનતે પટેટા ખાવા ગમે છે. પટેટાનો પાક મેરો 
થાય છે અને સહલાઇથી ઉગે છે. એક એકરે જમાંન ઉપર કઇ 
ખીજી ખાવાની ચીજ ઉગાડો અને તેટલીજ બીજી જમીન ઉપર 
પટેટા ઉગાડો એ બે પાકમાંથી પટેટાના પાકમાંથી વધારે માણસનુ' 
ગુજરાન થઇ શકશે એમ એક વિદ્વાને બતાવી આપ્યું છે. પરેટા સસતા 
અને જેટલા જોઇએ એટલા મળી આવે છે તેથી એ ગરીબ લેકે પણ 
લહ શકે છે. ધણીક ખાવાની ચીન્ને તરફ માણુસ નનતને અભાવ રહે છે, 
અને ધણી ચીન્નેના સ્વાદ કોઇ કોઇને સારે લાગત નથી, પૂણ _પટેટાને 
માટે કોપના માંથી સાંભળવામાં આવ્યું નથી કે એ ખેસ્વાદ છે અથવા ખાવા 
ગમતા નથી. પરટેટા બાજ ચીજ સાથે ખાવાથી ધણો ફાયદો છે. 
પરેટામાં કાંછનો ભાગ વધારે હોવાથી, તેમાંથી ખાંડ બનાવે છે, ખમીર 
બનાવે છે, દારૂ બનાવે છે, પ“યાદી. પટેટાની ન્નત ધણી થાય છે, એકલા 
પટેટા ખાપ્તતે જીવવા માગતા હોવો તો શરિર સારૂ રહેરે નહી, પણુ 
પટેટા સાથે ખીજ્ને ખોરાક પણ લેવા જેઇએ. પરેટાથી એક મેરી 

સગવડ મળે છે; તે એ કે પટેટા લાંખ7ો વખત રહી શકે છે. આરારૂટ, 
જાર્નકફ્લેર, વગેરેમાં પટેટાની ભેળ કરવામાં આવે છે. યાદ રાખવુ કે 
પરેટાના કટકા ચાવીને ખાવા સારા છે. પરેટાને છુદીતે ખાવા સારા 
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નથી, કારષણુ કે તે સહેલાઇથી પાચન થતા નથી, પટેટામાં ચોખાના 
જેટલી શકતી છે. આયર્લ'ડ દેશમાં પટેટા ઉપર મોટુ' ગુજરાન ચાલે છે. 
પ્ટેટાના શે!'ખીનનાં પેટ મોટાં હેય છે. કહે છે કે સીદ્ધો જે કેળાં ઉપર 
ગુજરાન કરે છે, હિંદુ જે ચે'ખખા ઉપર ઝજરાન કરે છે, અતે આયરલ'ડ 
દેશનો રહેવાસી જે પટેટા ઉપર્‌ ગુજરાન કરે છે, તેઓના પેટ ધણાખરાં 
મોટાં હોય છે, કારણુ કે ચોખા અને પટેટામાં “ગ્લુટન' (૪70૮૮€72)તે 
તત્વ ઝાઝો હેય છે, 


પડઘો (77૮70)--આપણે જે સાદ કહાડયે ને ખોલીએ તે હવામાં 
મુસાફરી કરી શકે છે, અને તેથીજ સામા ધણીને સ'ભળાય છે. એક 
"ખાલી ઓરડામાં બોલીશું' તે અવાજ ભીંતને અથડીને પાછે આપણી 
તરફ આવશે અને આપણે જે ખોલીએ તે પાછું આપણને સ'ભળાશે. એને 
આપણે પડધે! કડીએ છીએ. માથેરાનમાં એક 2ેકડી છે, જ્યાં જધ્ને 
આપણે જે બોલીએ તે સેહેજ વખતમાં પાછું આપણુને સભળાય છે, 
તેથી તે ટેકડીનું' નામ 7€/70-720/7#-છે. આપણા સાદને આગળ 
વધવાની જગા નહી મળે તો તે સામેની ભા'તને અથવા ટેકડીને અથડીતે 
આપણી તરક્‌ પાછે ફેરે છે તેથી તે આપણને પાછે સમન્નય છે અને 
તે પાટ! [રૈલા સાદને આપણે પચ્ધો કહીએ છીએ. 


પનીર્‌ (€/૮૮56)--રાંધેલાં ગોસ્તમાં જેટલી શકતી છે તેનાં કરતાં 
વેલાતી પનીરમાં બેવડી શકતી છે, પણુ જેની હોજરી પાચન કરી રાકે 
તેણુજ એ ખાવુ' (જુઓ પાચન થતા ખોરાકે.) 

પનીર્‌ ગામઠી (776 4?? €/7225૮)--હિંદુસ્તાનમાં દુધમાંથી 
પનીર બનાવવામાં આવે છે, અને મૂખ્ય કરીને સુરત શેણેરમાં સુરતી 
પનીર બનાવવામાં આવે છે તે ખાવામાં હલકાં છે, તેમજ પુષ્ટીકારક છે. 

પનીર વેલાતી ( ૪77૮57 07275૮ )--વેલાતી પનીર ત્રણુ 
જાતના બને છે; તદઃ। દુધના, મલાઈ કાહડેલાં દુધના, અને તદન મલાપ્રના. 


સુખશાંતી કોષ? ૨૦૯૦ 


સો! ભ્ઞાગ પનીરમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રહે છે:-- 


પાણી ૩૪,૩ ભાગ. 
કૅઝીન ' ૨૯.૨ ,, 
દુધતી ચરખી ૨૯.૬ ,, 
દુધનો મીઠાસ ર્‌.” ,, 
ફ્રોસફ્રેટ ૩.૧ ,, 
ખારાસ ૧.૮ ,, 


એ પનીરથી માંસ વધે છે તેમજ શરિરની ગરમી પણુ વધે છે. 
એ ગરમ છે. સારાં પતીરતો રગ પીલાસપર અથવા ધાસના રગતે હેય 
છે, રતાસપર જે પનીર આવે છે તેમાં ચોકસ ન્નતતે રગ ભેળેલે સમ- 
જવો. એ પનીર મૂખ્ય કરીને હિ'દુસ્તાનના લેકેના કોઠામાં ભારી પડેછે, 
પણુ જેને માફક આવતુ હેય તેને એ પનીર પુણીકારક ખોરાક સમાનછે. 

પ્યાર (7/000)--પ્યાર એ એક જાતનો જુસ્સોછે, અને એ 
સધળા જુસ્સાએમાં સર્વથી મજખુત જુસ્સો છે. એ જુસ્સો અકલના 
કાખુમાં રઠી શકતો નથી, તે કેટલાકને પસ'દ છે, કારણુ કે તેઓ કહે 
છે ક જે પ્યારનો જુસ્સો અકલના સમજનવ્યા પ્રમાણે રહેતો હેત તો 
દુન્યાની વસ્તીવારી બહુ કમી થાત એ જીસ્સો મર્ગજે “ઉષર---અસર 
કરેછે, અને એકવાર મગજમાં એ જુસ્સો દાખલ થયે પછી તે મગજ 
માંથી કાહડી શકાતો! નથી. તેટલામાટે નાનાં છોકરાંઓ એ જુસ્સાને 
બરણી નાની વયે વશ થાય તો! તેમાં તેમની ખર્‌ાખી થાય છે. તે ૭તાં 
પુખ્ત વયે પ્યારતે પોતાની વળણુ લેવા દેવામાં નુકસાન #તથી, * ઔર 
તેમાં ફાયદો છે. 

પ્યારની અસર (77/7/272૮ 0/ 7/0₹૮ 0?& 707૪)-પ્યારમાં 
પડેલાં માણુસ ઉપર નિચલી અસરે થાય છે; ઉધમાં ખલલ *થાય છે; 
ફ્રિકર ચિત્તા વધે છે; અદેખાઈ લાગે છે; ભૂખનો નાશ થાય છે; ગાલમાં 
અતે આંખમાં ખાડા પડે છે; છાતી ભરાઇ આવે છેરઅને “હાય હાય' 
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થાય છે; એકલુ' બેસવા અથવા એકલુ' રઝળવા ગમે છે; જીગરમાં કેપ 
તીર મારતું હોય તેમ થાય છે; શરિર ગળાતુ ન્નય છે; મગજ ભમતુ' 
રડેછે; પ્યાર વિષે કોણ આગલ હોઠ ઉ'ધડતા નથી 'અને મૉંહું' બ'ધ રહે છે. 

પરણેલાંઓની ઉસમર૨ (770772૪૬49 0/ 7/2 17€?7%૮)-- 
સુધરેલા મુલક્ોમાં ગણુત્રી ઉપરથી પુરવાર થયુ' છે ક પરણેલાંઓ વધારે 
લાંબી ઉમર સુધી જીવી શકે છે. પરણેલાંઓતી સરાસરી ઉમર ૬૬ 
વર્‌સ દેખાડવામાં આવે છે ન્યારે નહી પરણેલાંઆ સરાસરી ૬૨ વર- 
સની ઉમર કાહડે છે. 

પરસેવો ( 707'5૪9'૮૮&07)--ચામડીનાં જિદ્દોમાંથી જે પાણી 
નિકળે છે તે પરસેવો. શર્રિ ઉપર એક વસ્ત્ર ધણા દહાડા પહેરી રાખ્યુ 
હોય તો તે સધળોા પસીનો ચુસે છે ને મેલું થાય છે, અને જયાર 
પછી ખીન્ને પસીનો નિકળે તેથી પેલાં મેલાં વસ્ર ઉપરના પસીનો છિ'દ્રમાં 
જય છે ને કેટલીક વાર તે મેલથી ચામડીનાં ૭િ'દ્રો પુરાઇ જય છે. 
વળી એ મેલ છિ'્રમાંથી શરિર્માં પેવસ થઇને લાડીને બગાડે છે. એથી 
જેઓને ધણુ પરસેવો પડતો હોય તેઓએ કપડાં તોડે થોડે દવસે, 
ખને તો દરરોજ બદલવાં. રાતે સુવાનાં કપડાં જુદાં રાખવાં, આખી 
રાતનાં પસીતાન! ડડ૩ડાં દિવસે આક્સિમાં પેહરી જવાં નહી. ગરમીના 
દિવસે।માં દાહાડે તે રાત મળીને જુદાં જુદાં માણસોને ત્રણથી પાંચ શેર 
પાણી નિકળતુ' હશે, પણુ તે તુરત ઉડી નય છે નં સુકાદ, નનય છે 
તેથી દેખાતુ નથી. 

કેટલાકોને ખબર નહી હશે કે ચામડીનાં કિદ્રોમાંથી પરસેવે 
આખો વખત નીકળ્યા કરે છે. જ્યારે ધણી ગરમી પડે તે અગ તપા 
આવે ત્યારેજ પરસેવો પાણીનુ રૂપ લે છે. ઠંડીના દિવસામાં પણુ ચામડી- 
માંથી પરસેવો નિકળે છે પણુ તે વરાળ રૂપી હેય છે; અતે તેથી તે 
આપણે જેઇ શ્ઞકતાં નથી. જેમ ગુરડામાંથી પીસાબ દરરોજ ચેક્સ 
જથ્યામાં બાહર (પડવીજ જેઇએ તેસ ચામડીમાંથી પરસેવો દરરોજ 


રી 
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ચોકસ જથ્થામાં બાહેર જવોજ નભેપઇએ. જેએએ એ બાખતના અખ- 
તરા કીધા છે, તેએ કહે છે કે ગુરડામાંથી જેટલુ' પાણી બાણેર જય છે 
લગભગ તેટલુજ પાણી ચામડીમાંથી દરરોજ વરાળ રૂપે અથવા પાજી 
રૂપે બાહેર નિકળે છે. * 

પવનનો ફૅકારો (72705૮ 0/7 10027)--પવનના ઝ૪'કારાથી 
ધણાં માણુસોને નકસાન થાય છે. ધણાકેની ગરદન પર પવનને! સપાટો 
લાગે છે તેથી તેએ થેોડી મીનીટમાં છી'કવા માંડે છે. બચ્ચાંઓ અને 
ઉમરે પુગેલાં નબળાં માણુસે। બારણાં અને બારીની ફાટમાંથી પવનની 
૪%કથી નુકસાન પામે છે. પવનના ૪ુ'કારાથીં એટલુ બધુ ચો!કીને ચાલવુ' 
જોઇએ કે એક દાનાવે નિચલી નસીહત કીધી છે, તે તેના શખ્દોમાં 
જાણુવાથી માલુમ પડશેઃ-- 

“ જયારે તમારા દીલને પવનના સપાટા લાગે કે તમાર્‌' વસીયત- 
નામુ' કરવું, અને તમારા જીવને સ'ભાળવાની કેોશેશ કરવી. '' 

વળી ભાતની લગોલગ સુવું કે બેસવુ નહી', કારણુ કે એક ઉસ્તાદ 
પુર્વાર કયુ” છે કે ઇની બાંધેલી દરેક એક ચેરરસ વાર ભી'તમાંથી દરેક 
કલાકમાં ૪૩ ગેલન હવા બાહેર નિકળે છે. 

પસીને ( /૮7'5:7'%7/07& )--શરિરની માંહે ગરેમા“વજેન્છે તે 
ગરમી પસીના મારમકૂતે બાહેર નિકળીને શરિરની ગરમી સમતોલ રાખે છે. 
જેમ ધણી ગરમી પડૅ છે, તેમ ચામડી શરિરની માંહેની ગરમી સમતોલ 
રાખવાની કોશેશ કરે છે અને તેના પરિણામમાં વધારે પસીને। છુટે છે. 
કસરતુ કરવાથી અને “ટરકીશ બાથ' લેતી વખતે પણુ પસીનો! પદે છે. 
તેનું કારણુ એજ છે. તે વખતે શરિરેની માંહે ગરમી વધારે થવાથી 
ચામડી તે ગરમીને ઓછી કરવા પોતાનાં છિદ્રમાંથી પસીનો છેડે છે. 
ચામડી પસીનાથી ભીનાયલી હૈય તે વેળા પવનના જઝપાટા અ'ગ ઉપર 
લેવા અથવા ઉ'ધાડા દિલે સુવુ, અથવા ઝીણાં કપડાં પહેરીને ફેરવુ', 
તેથી શરિર્‌ સરદી પકડે છે, સળેખમ થાય છે અજે સરરદીની તાવ 
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આવે છે. પસીનામાં ૧૦૦૦ ભાગે ૯૯૫ ભાગ પાણી હેય છે બાકીના 
ભગ ધણાખરે ખારતો હોય છે. જે પસીતામાં ખારતો વધારે ભાગ 
હિમ છે તેતે ખારો પસીનો કહે છે. ( જુવા પસીને। ) 

પહરેજી-ખાવા પીવામાં (7૮7૮ /9?' 5૮ £૮760785)-- 
દુઃખની વેળા ખાવાની પહરેજી ઉપર્‌ ધયાન આપવુ' ફે।કટનુ' કહેવાશે નહી.. 
હેમીએઓપેથીક દવાના ડાકટરે કહે છે ક (ડોમાએપેથીક દવા સાથે ખાવા 
પીવાની પહરેજીતી ધણી જરૂર છે કારણુ કે નહીતો દવાનો ગુણુ થતો 
નથી. દરેક મરદ એરત અને બચ્ચાંએ જે તનદરેસ્ત રહેવા ચાહતાં 
હય, તો ખાવા પીવામાં મષ્યમસરની. પહરેજી રાખવી જ્ેઇએ. 


ખુદરતનો એક કાયદો છે કે જો શરિરનાં કેઇપણુ ચોકસ ભાગ 
પાસે અતીધણુ કામ કરાવવા પાછળ પ્યાન અપાય, તે તે ચોકસ ભાગ 
પોતાનું કામ કરવાને અશકત થઇ પડે છે. હોજરી અને મન એ ખેને 
ઘાડે સબધ છે. હોજરી એક શરમાલ બચ્ચાં માફક છે. જેમ તમે 
તેનો ધણો વિચાર કરે તેમ તે જ્નણે શરમાઇ જઇને પોતાનુ કામ ચુકે છે. 
ધણા માણુસો। ધણી સ'ભાળ રાખ્યાથી પોતાની હોજરી ઉલટી બગાડે 
છે. વળી એવા દાખલા પણુ મળે છે કે જેએ ન્નણી નજ્નેઇને પોતાની તખી- 
અત -ઇગ!ક્વા ઇચ્છતા હેય તેએતી તખીઅતમાં તેઓની બેદરકારીથી 
સુધારા થયો છે, પણુ તે ઉપરથી કાંઇ એવુ છેવટ આવતુ નથી કે ખાવા 
પીવામાં બેદરકારી બતાવવાથી તનદરે।સ્તી સુધરે છે. તનદરે।!સ્તી સાચ- 
વવાના કેટલાક કાનુનો છે તે પ્રમાણે ખોરાક લેવાથી તનદરેસ્તી સારી 
રહે છે, માટે, તે કાનુનોને તાખે રહેવુ જેપ્એ. મુખ્ય કાનુન આદતને 
છે. એક માણુસને જે ચીજ ખાવાની ટેવ હેય તો તે તેને ખાવા દેવુ 
અને તેને સવાલો પુછીને તે ચીજ ખાતે અટકાવવા નહી. ફલાણું 
"ખાવાથી બદહેજમી થાય છે અને ફેલાણુ' ખાવું સાર્‌ નથી એવી એવી 
વાતો કરીને જે ચીજ એક જન ખાતો હેય તેને અટકાવવાથી ઉલટી 
સામા ધણીની તખળ્ીઅત બગાડવા બરાબર છે.કેધ્ના મન ઉપર કે!ઇ ચીજ 
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વીષે શક ઉત્તપન્ન કરવો નહી, કાર્‌ણુ કે ફ્લાણુ' ખાઇશ તો મને પાચન 
ચશે નહી એવે! વિચાટ લાવવાથી બદહજમી થવા વીના રહેતી નથી, કારણુકે 
ઉપર્‌ કહયુ' તેમ મન સાથે હેજરીને સબધ છે, અને મનની [ીકરથી 
હજરી બગડે છે. જે માણસ બેષીકરાપ/થી કોઇ ચીજ ખાતો આવ્યો 
(રોય ને તે ખાય તો તે માણુસ તનદરેસ્ત રણે છે. 

પાઉ' (727'૮૯૮૪)--સુધરેલા લોકોમાં ખાણા ઉપર પાંઉ' પેહેલી 
જરૂરતી વસ્તુ હોય છે. એ શરિરને પુણ્ટીકારક છે. પાંઉં' અસલવારેથી 
બનાવવામાં અવે છે. દજીપ્તી, આસીરીઆ અને મ્રીસ દેશના લેકે અસલ 
પાંઉ' બનાવતા હતા, પણુ તેમાં ખમીર નાખતા હતા નહી. તે વેળા 
દરેક ધરમાં પાંઉ' બનાવવામાં આવતાં હતાં, કારણુકે પદરખાના જેવુ 
તે વેળા કાંઈ હતુ નહી'. “ એથેન્સ' રેણહેરના એક અમીરના નોકરે એક 
મરોડીનાં વાસણમાં ગુદેલે આરો *રાખી મેલ્યો હતો અને તે વિષે તે 
ભૂલી ગયો હતે।. કૈટલા દિવસ પછી તે વાસણુ તેની નજરે પડયુ ત્યારે 
તેણે તપાસી જ્નેયુ તો આરા ખારો વાસ મારતો હતો. પેહલાં તેણે 
વિચાર કર્યો કે આરે ફેક» દેઉ', પણુ તેટલામાં તેના ધણીને દુરથી આવતાં 
નેપ્નતે તેણે તે ખાટા આઢાને વુરત તાજ આટા સાથે ભેળી નાખ્યો. 
આ પ્રમાણે ભેળેલાં આઢામાંથી તેણે જે પાંઉ' બનાવ્યાં તે ઉપશાર્ન મોટા 
થયાં અને વળી સ્વાદમાં ધણા સરસ લાગ્યાં. આ ઉપરથી તેના ધણીએ 
તેને ખોલાવીને પૂછ્યું ત્યારે તેને ખરી વાત કહી દીધી. આ વાત આખા 
“એથેન્સ' શેહેરમાં પ્રસરી, અને ત્યારથી પાંઉ'માં ખાટું ખમીર ભેળવામાં 
આકન્યુ, અને તે વખતથી જાહેરમાં પાંઉ' બનાવનારા નિકળ્યા. અક્ષ લીધે 
અસલના વખતમાં “એથેન્સ? શેહૅરનાં પાંઉ' ધણા વખણાતાં હતાં. 

ઘઉ' ધણી જતના આવે છે અતે તેથી પાંઉઊ પણુ જુદા જુદા 
પ્રકારનાં થાય છે. કોઇ ધઉ' નરમ રહે છે અને કોધધઓ સખ્ત રહે છે. 
સખ્ત ધઉ'માંથી બનાવેલાં પાંઉે ધણાં ઉજળાં રહેતાં નથી, તે ૭તાં 
ત કિ, 
તેનામાં પુષ્ટી આપવાનો ગુણુ વધારે રહે છે. 
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પાઉ' ખાવુ (7070૮00૪ 72?'૯0)--પાંઉ ખોરાકની એક વસ્તુ 
તરીકે ને કે અગયની ગણી છે, તે છતાં ક્‌કત પાંઉ ખાઇને રહેવુ, 
શથવા પુષ્કળ પાંઉ' ખાવાનો શેખ રાખવો, સલ્લાહકારક નથી. અતિશ્ય 
પાંઉ' પાચન થઈ શકતુ નથી. પાંઉ' પાચન કરવા માટે મજબુત હૈજરી 
જોઇએ. મુખ્ય કરીતે તાજુ પાંઉં' સહેલાઇથી પાચન થતુ' નથી. એવા 
દાખલા બનેલા નોધાયલા છે, જેમાં અતિસ્ય પાંઉં જરતુ' નથી. તે 'હ!જ- 
રીમાં જઇને ખટાશ પકડે છે અને પેટ પવનથી ભરાયલું રહે છે અને 
હૈ।જરીના કામમાં ખલલ કરે છે. પાંઉે ખાવુંજ નહી એમ કહેવામાં 
નથી આવતુ, પણુ મપ્યમસર અને માફેક્સરજ ખાવું એમ કહેવુ 
જર્‌રનુ' છે. વળી એક દાહડાનુ' વાસી પાંઉ' ખાવામાં સાર્‌ છે. 

પાઉ' તાજા (777057 727?'૮૦૦)--તાંજાં પાંઉે વાસ્તે ડાકટરે 
કહૈ છે કે તુરતનાં ભટ્ટીમાંથી કાહડેલાં પાંઉ' ખાવાં સારાં નથી. અતુભવા- 
એના કહેવા પ્રમાણે એક ખે દાહડાનુ' જુનું પાંઉે ખાવુ સારૂ' છે, 
અને જે સુકી અને ઠંડી જગામાં રાખવામાં આવ્યુ' હોય તે! પાંઉ ત્રણ 
ચાર દિવસ સુધી ખાઇ શકાય છે. 


પાંઉ-નાનાં (67264 727?'60)--કોઇ કહેશે કે નાનાં પાઉ 
સારાં “અતેઃ”કીટાં એટલાં સારાં નહી, તો પહેલી નજરે આપણુતે એ 
ખરૂ લાગશે નહી અને એ સાંભળી આપણે અનનયખી બતાવીશું , પખુ એ 
વાત વિદ્યાની નજરે જેતાં ખરી છે. જેમ પાંઉ નાનાં નાનાં બનાવવામાં 
આવે તેમ તેમાં વધારે કસ રહે છે. એનાં કારણુ ધણાં છે અને 
સાધારમુ માણસ સમજ શકે તેવાં નથી. વળી નાનાં પાંઉતે મોટી 
ભટ્ઠીની જરૂર નથી અતે નાનાં પાંઉ સ્વાદમાં વધારે સારાં રહે છે. 

પાઉ' બનાવવાનતે। છુજ્ઞર ( 27?'૮0તે ર87૪ )--ધઉ'નતા આ- 
ટાના પાઉં બનાવવાની બાબદમાં-આટામાં ૫૦ થી ૬૦ ટકા પાણી 
નાખવામાં આવે છે, અને સાથે ખમીર ચઢાવવા મારે કેઇ પદાર્થ 
નાખવામાં આવે ઈ. દુન્યાના જુદા જુદા ભાગમાં પાંઉનાં ખમીર માટે 
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જુદી જુદી વસ્તુ વાપરવામાં આવે છે. કઇ તાડી વાપરે છે. ત્યાર 
પછી આટઢાતે ગુદવામાં આવે છે. આટો »ુલવા માંડે કે તેના પાંઉ' બને 
એટલા ગોળા કાહડે છે, અને તે પણ થોડીવાર રહેવા દેવામાં આવે છે. 
જ્યારે બરાબર આટો ખીલી રહૈ ત્યાર પછી તેને ભઠ્ઠીમાં મુકે છે અને 
ભદ્ઠીમાં આટાનો પાણીનો ભાગ ઉડી ન્ય છે તેથી ત્યાં આટા વધારે 
ખીલે છે. 

પાઈ બ્રાઉન (72702072 77'/)--ભાઉન પાંઉ' ખાધાથી 
શરિરેમાં માંસ વધે છે. મજાના સફેદ દુધ જેવાં પાંઉ ખાધાથી તેમ 
થતું નથી. કારણુ કે ધઉંતી બાહેરતી પોપડીમાં શકિતનો કસ વધારે છે 
અને ધઉ' દળાયા પછી આઢાતે હુકણીતે છુટો પાડયા વિના પાંઉં 
બનાવ્યાથી તે “થાડેત' રંગનાં થાય છે. જ્યારે ફક્ત મેદાનાં પાંઉ' સફેદ 
દેખાય છે. વળી છુ મેદ્દો મોધો રહે છે, જયારે ઘઉનો આરો સસ્તો 
હવાથી થાઉન પાંઉ' સસ્તાં પડે છે અને વજતમાં પણુ બાાઉન પાંઉ' 
વધારે ઉતરે જે. જને બ્રાઉન પાંઉં' બનાવતી વખતે ગુદેલા આટામાં 
ત્રો દુધ ભેળવામાં આવે તે! તેના બનેલાં પાંઉ' વધારે ગુણુકારક કહેવાય. 
આવી રીતે દુધ ભેળેલાં પાંઉ વધારે વાર તાજ રહે છે. પટેટાનો ભુકે 
ભેળવાથી પણુ પાંઉ' લાંબો વખત રણે છે. ડાકટરો સાજન તાશર-સ્ણુસને 
ઉન પાંઉઊે ખાવાની ભલામણુ ઓછી કરે છે, પણુ આન્નરી માણુસને 
અને જેમના શર્રિમાં કાંઇ બગાડો થયે! હૈય તેમને બાઉન પાંઉ ખાવાની 
મજબુત ભલામખુ કરે છે. 

* યાઉંમાં ભેળ (.1/0/7૮/07€/#0725 0/ -2?'૮% )-*પાંઉમાં 
ભેલસેલ બે મતલબથી કરવામાં આવે છે. એક તો હલકા બગડી ગયલે 
આટો ચલાવવા માટે અને ખીજુ' તો જેઇએ તે કરતાં પાણી વધારે 
ખપે તે માટે. બગડી ગયલા ઘઉંતા આટામાં વધારે સફેદી લાવવા 
માટે પાંઉવાલાઓ ફટકી અથવા મેર્થુથુ વાપરે છે અને પાણી વધારે 
ખમે તે માટે ઉકાળેલા ચોખા અથવા પટરેટા વાપ*ે છે. ફૂટકઝી અને 
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મોર્યુથુ જેવી જીણુસ પાંઉ' જેવી દરરોજની ખાવાની વસ્તુમાં તાખવી 
એ ધણુ નુકસાનકારક છે. 

: ખાઘડી ( 7707 7»7256 )-તનદરેસ્તીનો નિયમ જે કે મગજે 
દૅડક રાખવી, અતે પગ ગરમ રાખવા. અમે આગલ વધીને ભાર મુષીને 
કહીશું કે પમ ગરમ અતે સુકા રાખવા. સપાટ કે ખુટ ભોના પહેરવાં 
નહી, તેની સ'ભાળ રાખવી. પાધડી ટાઇટ પહેરવી તહી. માથાં ઉપર 
ધણુ! ભાર જઇએ નહી, અતે તેથી પાધડી હલકી જોઇએ. ટાઇટ 
પાધડીથી લેહીને। ફેરાવે। બરાબર થતો નથી. ટાઇટ પાધડી પણેરવાથી વળી 
માથામાં દુ:ખારો થવાને સ'ભવ છે. 


પાચન શકિત ( 7/774૮#078 )-ણેજરીતી પાચણુ શકતીતો 
આધાર મેહુતત ઉપર છે. ખે એક સરખા અતે એક નનતના કૃતરાઓને 
એક સરખો ખોરાક આપીને, તુરત એકને એક સસલાં પાછળ દોડાવ્યા, 
અને ખીક્ને તે જગા ઉપરજ ઉઘી ગયો. એક કલાક પછી બન્ને કૃતરા- 
ઓને મારી નાંખીતે તેમની છૈ।જરી તપાસી. જે મુતરાએ મણેનત કોંધી 
હતી તેની હે।જરીમાંથી ખોરાક લગભગ જેવો તે તેવો નિકળ્યો, પણુ 
જે મુતરાને બેસાડી રાખ્યો હતો તેણે ખાધેલો! ખોરાક લગભગ પચી 
ગયો હ્તોન્-્સ્ે અખતરા ઉપરથી તે અખતરો કરનાર ડાક્ટર સીદ્ધ કરે 
છે કે ભરેલા પેટે ભારી મહેનત કરવી નહી. ખોરાક છહૈ।જરીમાં પેહલાં 
“તય છે અને છેવટે તે ફેફસાંને મળે છે. જેવો ખોરાક પેટમાં નળી 
મારફતે ઉતર્યો કે તેની આજુબાજુ, જેમ આપણા મગજ ઉપર 
પસીનો #છુટે !કે, તેવા પ્રકારની પ્રવાહી તે ખોરાકતી આસપાસ 
જુટે છે, જેને જડર્સ કહે છે, અને તેથી આપણે ખાધેલો! ખોરાક 
ભી'”ય છે. એ .પ્રમાણે હોજરીમાં જઠરસ સાથે ખોરાક મળીને પસરી 
જાય છે. એ પસરેલે ખોરાક જે પ્રવાહીના આકારતો બને છે તે 
હેજરીની જમણી બાજુએથ, નીકળીને આતરડાંમાં દાખલ થાય છે. તેમાં 
કલેજન'માંથી છુટેલી પ્રવાહી, જેને પીત્ત કહીએ છીએ, તેની સાથે તે 
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મળે છે. હોજરીમાં પસરેલે ખોરાક કલેન્ન'માંથી નિકળતાં પીત્ત સાથે 
મળીને દુધ જેવા અઆ|કારનુ' મીશ્રણુ થાય છે. એ મીશ્રણુ પઠી આખા 
શરિરિમાં ફરી વળે છે. પહેલાં તે હદયમાં જાયછે પછી ફેફસામાં જ્નય 
છે. ફેફસામાં બાહેરતી હવા જે આપણે ૬મમાં લઇએ છીએ, તેમાંની 
'એઓકસીજન'તી અસર ઉપલાં મીશ્રણ ઉપર થાય છે, અને તેથી જે પ્રવાહી 


ક 


નવી ઉત્તપન્ન થાય છે, તે આપણાં શરિરને પોષે છે. 


ખોરાક આપણા મૉંમાં હેય ત્યાં સુધી તે પાચન કરવાનું આપણા હાથ- 
માં છે. એકવાર મૉંમાંથી પસાર થઇ, ગયા પછી તે ખો।રાક ઉપર આપનુ ચલણુ 
નથી. જે ખોરાક બરાબર ચાવીને ખાધો હોય તો હોજરીમાં ગયા પછી તે 
નહી પચશે એવી ધાસ્તી રાખવી જ્ેઇ/તી નથી. બરાબર ચાવવાના ફાયદા 
વિષે એક બાબદ અગે જણાવેલી શક થઇ પડશે. એવું પુરવાર થયલુ 
છે કે હોજરીમાં કાંજાવાળા પદાથ (88/6/7૮67 ) પચી શકતા નથી; 
પણુ પટેટામાં પુષ્કળ “ર્ટાર્ચ ' યાને કાંજી હેય છે, તે છતાં તે 
હોજરીમાં પડને છે તેનું કારગુ શું? તેનું કાર્ણુ એજ કે તે મૉંમાં 
બરાબર ચાવવામાં આવે છે તેથી. ભને એક પટેટરા મોંઢા વાટે નદી પણ 
ખીજ કઇ તદખીરથી હોજરીમાં દાખલ કરવામાં આવે તો તે હોજરીમાં 
મળી જવો બહુ મૃશકેલ છે. મોૉંમાંતી લબથી પરેટા માંણેલી કાંજના 
ભાગમાં ઘણે! ફેરફાર થાય છે અને તેથીજ મોં વાટે ખાધેલો! પટેટો 
[હોજરી કબુલ રાખે છે. અભ્યાસીએ નનણે છે કે માંમાંતી લબ ભેલા- 
યાથી પટેટાતો કાંજતો ભાગ ખાંડ બતી જાય છે. એ પ્રમાણે મૉંમાંની 
લબ્માં એક એવો તત્વ છે કે જે ખોરાકમાં ભેલાયામી નદ માફક 
બહુ કીમતી સેવા બનવે છે. ઘઉ'માં પણુ કાંજતો ભાગ ( ૭૮67'૮% ) 
છે પણુ તે મોંમાંતી લખ સાથે મળતાં બદલાપ્તતે ખાંડ બને છે. 

પાચન થતા ખોરાક (79૮5067૮ ૦9/ 707078 )--નિચે 
આપેલી વસ્તુઓ સાધારણુ ખોરાક તરીકે વપરાય છે. એમાંતી કેટલીક 
જલદીથી હોજરીમાં પાચન થાય છે ને કેટલીકને પશ્ચન થતાં વાર લાગે 
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છે. નિચે આપેલી ન'બર પેલી ચીજ સૌથી જલદી પાચન થનારી 
સમજવી અતે તેનાથી ઉતરતી ખીજ ત્રીજી. એ પ્રમાણે સૌથી છેલ્લી 
વહ્ળુ પાચન થતાં સોથી વધારે વખ્ત લાગે છે એમ સમજવુ. 

(૧) સફેદ ખુક્ા વગેરે, (૨) ખેોષ્લ્ડ ચીકન, (૩) ઉરણુનુ' ગોસ્ત; 
(૪) હાફબોધલ્ડ ઇડાં, (૫) રસ્ત મરઘી, બટક, તરકી, (5) ધેટાંનુ' 
ગોસ્ત, અને જગલી બટક, (૭) કાળું માછલી, (૮) ઇડાંતો પોરો, (૯) બીઇલ્ડ 
જીધેલી માછલી, (૧૦) મટન, (૧૧) રસ્ત બીફ, (૧૨) બૌઇલ્ડ બીફ, 
(૧૩) સસલુ', (૧૪) બાફેલાં ૪ ડાં, (૧૫) જ ગલી કખ્રુતર-સસલુ, 
(૧૬) પાળેલું કખુતર, પાળેલું બટક, (૧૭) તળેલી માછલી, (૧૮) રેસ્ત 
કીધેલું દકરનું' ગોસ્ત, (૧૯) કલેજી-ફેફ્સાં-મુકા, (૨૦) કોલમી, સાન, 
કરચલાં, (૨૧) સુકી, ખારી અને અચારની માછલી, (૨૨) જુનુ 
વેલાતી પનીર. 

પાચનશકિત અને ખોરાક. જીવો, ખોરાક અને પાચનશાકત 

પાણી (114૮૮?૦)--હવા પછી મવૃપ્યતે બીજુ' પાણી ન્ેઇએ 
એવુ પુરવાર થયુ' છે. વધતામાં વધતી દસ મિનિટ માણુસ હવા વગર 
રહી શકે, પાણી વગર્‌ ત્રણુથી ચાર દિવસ રહી શકે, ઉ'ધ વગર્‌ સાત 
દિવસ “રહી રકે અને ખોરાક વગર દસથી પદર દિવસ રહી શકે છે. પાણી 

જ'દગીને માટે અગત્યનુ' છે; તનદરે।સ્તીતે માટે સ્વચ્છ પાણીની અગત્યતા 

ધણી છે. પાણી જલદીથી બગડે છે અને તેથી આપણે જે પાણી પીએ 
તે સ્વચ્છ છે કે નહીં તેની પહેલાં તપાસ લેવી જરૂરતી છે. એક તનદરેસ્ત 
માણુસકષે દરરે[૪૪ બધુ' મળીને ત્રણુથી પાંચ પે'ટ પાણીની જરૂર *છે. 
એમાંથી અરધું અરધ આપણે ખોરાકમાંથી મેળવ્યે છીએ અને બાકીનું 
ચે!ખ્ખુ' છુટું પાણી પીએ છીએ. 

પાણી-દરેક માણસ દીઠ ( 0?/6027?/% 0/ ૨૪ 7૦ 
ઘ9ઇદ0૬૮૮)--માણુસને પીવા માટે પાણી ન્ેેઇએ, ધોવા માટે, 
નાહવા માટે, વગેરેબંવગેરે માટે પાણી જેઈએ તેથી દરેક માણુસ દીઠે 


સુખશાંવી કે? ર્શ્૯ 


દરરોજ કેટલું પાણી જેઈએ ? દરેક માણુસની સગવડ સચવાય તે 
માટે દર્‌ માણુસ દીઠે બારથી પ'દર્‌ ગેલન પાણી જેઇએ. ખીમારીમાં 
વધારે પાણીને ખપ રહેછે, તેમજ કેટલાક ધ'ધામાં પાણીનો ખ્રૃપ 
*વધારે હેય છે. હાલ આપણુને પાણી પુરતુ' મળતું નથી ને પાણીના 
ર।દરા ચાલુ છે. શાબાશ અસલી રેમનેને કે તેએ અસલના વખતમાં 
પણુ દર માણસ દીઠ ત્રણુસે ગેલન પાણી દરરે।જ પુરૂ પાડતા હતા. 

પાણીના નળે ( 17૮0* 72૮6 )--ધર નવું બ'ધાયલુ' હેય 
ત્યાં જઇ રહેવા પછી નવા સીસાંના નળેમાંથી પાણી આવે તે રાંધવામાં 
અથવા પીવામાં વાપરવાની સ'ભાળ રાખવી. લાંખો વખત વપરાયલા 
નળોમાંથી પણુ પીવા કે રાંધવા માટે પાણી ભરવા અગાઉ પહેલાં થે 
પાણી જવા દેવુ, ને પછી પાણી ભરવુ. 

પાણીની ટાકીઓ ( €08/07%# )--જેએ ટાંઝીએમાં વરસાદનાં 
પાણી ભરી રાખે છે તેમને નિચલી બાબદોપર્‌ ધ્યાન આપવું ઘટે છે. 
ટાંકીએ સીસાંતી તહી જઇએ, તેમજ અ'દરનું' અસ્તર પણુ સીસાંનુ' 
નહી જોઇએ. વરસાદના પાણીમાં ખારનુ' તત્વ રહેતું નથી અને તેથી 
સીસાંતી એ પાણી ઉપર જલદીથી અસર થાય છે, અને થોડા વખતમાં 
પાણી ઝેરી બતે છે. ટાંકીઓ સ્લેટના પથ્થરની હવી જાઇએ, -અથવા 
બીન્ન પથ્થરની કે ઇની હોય તોપણુ ફિકર નહી. માંહે સીમીટનુ પડ 
ષીધું' હોય અથવા લેખ ડના પતરાં (7770472૪૮૮6 ૪૦?) જડેૅલાં 
[હય તો બહેતર. ટાંકીએ મોરી, વાડા કે ગટર આગળ નહી જેઇએ. વળી 
ટાંદ્દીએ એવી બ'ધ કરવી કૈ જેથી ધળ કે કચરે। માંહે ન૪ઇ શકે નહી, 
પણુ દાંકણુ' એવુ જઇએ કે માંહેલું' પાણી જ્યારે તપાસવા માગીએ 
ત્યારે તપાસી શકાય. પાણીની તપાસ થેડે થોડે વખતે કર્યા કરવી. 
ઉ'દર અને નાના જનજનાવર્‌ ટાંકીમાં ધુસીને પાણી પીને બગાડે 
કરે નહી તેની સ'ભાળ રાખવી. મૂખ્ય કરીને પીવાનાં પાણીની 
ટાંકી મોરી કે વાડા આગળ નહી જોેઇએ.* એક કરતાં વધારે 


૨૨૦ મુખશાંતી કોષ. 


ટાંકી ભરી રાખેલી હોય ત્યારે એકમાંથી પાણી થેડુ' થોડું કાહડવામાં 
આવે છે ને ખીજએમાં પાણી એમનું એમ રહે છે તેથી વાસ મારે 
છેત ભજે ધર બધ કરીને બાહેર જવુ' હોય તો ધણામાં ધણા પાંચ સાત 
દહાડૅ પણુ આગને ટાંકીઓમાંથી થોડ' થોડુ પાણી કાહડવુ. 


ટાંકીનાં પાણી પીવામાં કે રાંધવા માટે લેવા અગાઉ ન્ને ઉકાળીને 
દૅ'૬ પાડીને ગાળીને વપરાસમાં લીધુ' હેય તો બસ છે. 


જ્યારે શહેરમાં, ગામમાં કે મોહલામાં, કોલેરા, મરડે વગેરે 
દુ:ખ ફાટી નિકળે ત્યારે તેનું' કારણુ દુર શોધવા જવુ* પડે એમ નથી. 
ત્રણુમાંનું' એક કારણુ સોએ પ'ચોતેર ટકા જર્‌ર માલમ પડ્શે. એકતેો 
પીવાનાં પાણી બગડૅલાં હૈય, ખીજુ' તો ગાય ભે'સનુ' દુધ ખરાબ મળતુ 
હૈય, અને ત્રીજુ કારણુ એ કે ગટરમાં ક'૪ ખામી હોય. 


પાણીની પરિક્ષા ( /'૮9૮૭ /70?' 77/6૮/૮7 )--પાણી સ્વચ્છ છે 
8 તેમાં કરાઇ વસ્તુની ભેળ છે તે જણુતાં આવડવુ' જોઇએ. “પીવાનુ પાણી 
કાચ જેવું ચળકતુ' હોવુ જેઈએ. તેમાં રગડો અથવા ઝાળાં નેવું કશુ 
દીસવુ' નહી જોપ્ર્મેન પાણીમાં દુધનુ' ટીપુ' પડયું હોય તેવો રંગ જણાય 
તો તે પાણી ખરાબ સમજવુ. પાણીને ઠીલવવુ' અને ને તેમાં પરપોટા 
થઇને તુરત %રી જયતે પાણી સાર્‌ સમજવુ. ભ્ને પરપોટા બનીને 
ધણે્‌।વાર તરતા રહે તો તેમાં કાંઇ ભેળ છે એમ સમજવું અને તે પાણી 
તરફ શકની નજરે ન્ેવુ. &ઠડ' તેમજ ગરમ પાણી સારૂ હોય તેમાં 
વાસ બીલકુલ ણેયજ નહી'. વરસાદના દિવસોમાં મટોડીના જેવો “સરે 
સરે। ' વાસ આવે તેની કાંઇ ધાસ્તી નહી. કેટલાંક પાણી ભરી રાખ- 
વાથી થોડા વખતમાં વાસ મારી આવે છે. તેનાં કારણે! ધણાં છે, પણુ 
હુ'કમાં તેવાં પાણી પીવામાં લેવાં નહી'. પાણી નીતર્‌' કાચ જેવુ હેય 
અને કે૪ કોઇવાર સેહજ બલુ રંગ ઉપર હોય છે, પણુ તેમાંથી 
આરપાર દેખાવુ' જાઇએ. 


કિ 
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સુખશાંતી કોષ. ૨૨૧ 


પાણીનો ભાગ ખોરાકમાં (170૮૮? ?92 70065)-પ્રવાહીમાંજ 
પાણી હેય છે એમ નહી સમજવુ. નકર ખાવાની ચીન્નેમાં પણુ 
પાણીનો ભાગ રહે છેં જે નિચલા કોઠા ઉપરથી માલુમ પડશે:-- 


તરકારીઓ વગેરેમાં સો રતલે પાણી 
મકાષ્ટમાં 1 ક મ રતલ 
ઘઉના આટામાં 2 ન ક 
જવના આટામાં હે ક. વ #) 
વટાણામાં ... સ ર જે ર 
ચોખામાં ... દ --* ૧૫ પ 
પાંઉ'માં ક ક *-* ૪૦ ક 
પટેટામાં કા પ .-* ૭પ પ 
દરાખમાં હે હ --* ૮૦ ન 
ખબીટરૂટમાં ... રી -** #* ઇં 
સફરચ'દમાં ... મ -.-- ૮૩ , 
ગાજરમાં ... ક ... «૯ ઇં 
કાખામાં ન, ર .*-* «હહ મ 
કાંદામાં પ ૯૧ ક 
ગોાસ્તના ખોરાકમાં સરો રતલે પાણી:-- 
માખણમાં આન જ ૧૦ ર્તલ 
બેકન (ડુકરનુ' માંસ) માં.. કમ ર ઝુ 
ચીઝ (પનીર) માં રે ૪ ૩૪ ,, 
ઇડામા ... ... સ કરે ૭ર « ,) 
મરઘી ખબટકમાં ... દ હ ૭૩ ,, 
પ પા. ક ટ ૭૪ ,, 
દુધમાં.. દ ૮૬ 73 


પાણીના વાસણે | (0560 72૭55૮46 )-પાણીનાં વાસણો 
જેમાં પાણી ભરી રાખવામાં આવે છે તે તે માંહેથી થોડે થોડે દિવસે 


૨૨૨ સુખશાંતી કેષ. 


ઉન્નળવાની અગત્યતા ઓછી નથી. પાણીમાં પોતાની મેળે જીવ જતુઓ 
પેદા થાય છે અતે તે વાસણા સાફ્‌ નહી કરવામાં આવે તે! પાણીને 
બગાડે છે. વળી પાણીનાં સધળાં વાસણો ઉપર મજબુત ઢાંકણુ' ઢાંકવુ' 
જેપએ જેથી માંહે હવા નહી જય એટલુજ નહી પણુ ધુળ પણુ 
અદર ઉડે નહી. 

પાણી પીવાનુ' (170૮૮? /0?' 7»7'9280080)--પીવાના પાણીમાં 
કોઈ જતને સ્વાદ નહી હોવો જેઈએ, તેમજ તેમાં કશી વાસ નહી 
ભ્નેઇએ, અને તેમાં કોઇપણ નનતનાં ન્નળાં કે રગ હોવાં જઇએ નહી 
પણુ તે તદન કાચ જેવુ' જેધએ. 

કેટલાંક પીવાનાં પાણીમાં ચોકસ જ્નતના ખારો અને ધાતુઓને 
અશ સમાયલો મળી આવે છે પણુ તે ઘણાં નાનાં પ્રમાણમાં હોતે 
ભેપ્નએ. એને (78672677 ?7૯6&£૮?૦) મીનરલ વૉટર કરીને કહે છે. 
૧ ગેલન પાણી જે ૧૦ રતલ વજનનું થાય છે તેમાં મીશ્ર થયલી ધાતુ 
થોડા ધઉ'ભાર કરતાં વધારે જેધઇએ નહી, ને ૩૦ ધઉભાર થાય તો તે 
પાણી પીવા અગાઉ વિચાર કરવો જેધએ. કેટલાંક દુ:ખ ઉપર એવાં 
ધાતુ અથવા ખારતનાં પાણી ધણે ફાયદો કરે છે. 

પાણી પીવા વિષે (4600૮ 70279970006 176૮૮?)--જેમ 
ખાવાના ખોરાક વિષે ચોકસ કાયદો છે તેમ પાણી જેવાં નિર્દોષ પીણા 
વીષે પણુ બે ખોલ કહવાની અગયતા છે. તરસ ઉપર પાણી પીવાતે 
મોટો આધાર છે. તરસ લાગે યારેજ પાણી પીવુ' જેપ્એ અને તરસ 
મટે તેટલુ'જ પીવુ જેષ્એ. જેમ સુક્કા ખોરાક વધારે ખાવામાં આવે તેમ 
પાણીની વધારે જરૂર છે. જેઓને છાતી ઉપર કફ બ'ધાતે હોય તેઓને 
થોડું પાણી નઇએ. તેના કરતાં પીત્તવાલાંઓને વધારે પાણી જ્નેધએ. 
મહેનતુ માણુસ કરતાં અભ્યાસીઓને થોડ પાણી જઇએ. વળી ગરમીમાં 
વધારે પાણી જએ અતે શીયાળામાં પાણીની ગરજ ઓછી પડે છે. 
જમવાની અગાઉ પાણી પીવાથી પેટ મોટું થાય છે અને હેજરીમાંના 


યું 
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જઠરસ સાથે પાણી ભેળાવાથી તેની પછવાડે ખાધેલો ખોરાક પચતે! નથી. 
એજ કારણુને લીધે જમતાં જમતાં પાણી પીવુ નહી. 


પાણી ખગડેલાં ( //૪%7 170૮૮2?' )--પાણીમાં મુવેલાં ન્નન- 
વર કૈ કેણેલાં ભાજપાળાની રજકણે પડવાથી પાણી બગડે છે. એવાં 
પાણીની તપાસ માટે એક સેહલે અખતરો થઈ શકે છે. એવુ" બગડેલુ' 
પાણી તપાસવા માટે એક સફેદ પ્યાલામાં ભરવુ. તેમાં સાઠે ટીપાં નરમ 
સલફરીક આસીદતના નાખો, અને પછી તે પ્યાલામાં “ પરમેનગેતેટ એફ 
પોતાસ 'નુ' જ'બુરા રંગનું પાણી ભેળો, ને પ્યાલુ' ઢાંકી રાખે. થેટી 
વારમાં પેલું' ખરાબ પાણી પ્યાલા માંહે ભેળેલો જાખુરેો રગ ચુસી 
લેશે એટલે સમજવુ કે અસલ પાણીમાં કાંઇ પણુ કોહલી વસ્તુ અથવા 
જન નનવરના કે।હવાટની ભેળ હેવીજ ભ્નેઇએ. 


પાણીમા ધાતુનો અ'શ (170770૮ ₹૮૦૪')--પાણીમાં 
મૂખ્ય કરીને સીસાંની ધાતુ ભેળાયલી હોય તે તપાસવાની પહેલી જરૂર 
છે. પાણીમાં જસત, ત્રાંબુ' લેખ'ડની કોઇ કોઇ વાર ભેળ હોય છે. 
જસતની ટાંકીમાં પાણી ભરી રાખેલુ' હેય તે પાણીમાં જસતનો અ'શ 
મળી આવે છે, તેમજ જે છાપરાં ઉપર્‌ 'ગેલવીનાઇઝડ' લે'ખ'ડના પતરાં 
જડેલાં હૈય તે ઉપર્‌ એકઠાં થયલાં પાણીમાં જસતની ભેળ મળીં આવે 
છે. પાણીમાં સીસું છે કે નહી' તે તપાસવાનો એક સહેલ ઉપાય છે. 
જે પાણી તપાસવુ' હૈય તેમાં પહેલાં થોડાં “ હાઇડ્રાકલેરીક ' આસીડના 
ટીપાં નાખવાં અને પછી તેમાં “ સલફરેરેડ હાઇડ્રોજન ' નુ' થોડ 
'સેઠલ્યુશન' નાખવુ. એમ કજીધાથી તે પાણીનો રગ ભરે થાય તો તે 
પાણીમાં સીસાંના અશ છે એમ સમજવું. જે પાણીમાં સીસાંના અ'શ 
હૈય તે પાણી પીવું નુકસાનકારક અતે જેખમ કારક છે. 


પાણી મનુષ્યના શરિરમાં ( 17૮૮7 2 72 777229 
-204૪)-આખાી દુન્યાની સપાટીના પોણા ભાગ ઉપર પાણી છે, તેમજ 


૨૨૪  મ્ુખશાંવી ફેષ, 


_માણુસ અને જનવરના પેટમાં પણુ પાણી છે. ૧૫૪ રતલના વજનનાં 
માણુસનાં શરિરિમાં લગભગ ૧૦૦ થી ૧૧૨ રતલ પાણીને! ભાગ છે. માણુ- 
સનાં હાડકાં, નસે, ક્લેજુ', ફ્રેફસાં, હોજરી, સરવેમાં પાણીને! ભાગ છે. 
પાણીની શરિરિમાં જરૂર છે, તેમજ દરેક ખાવાના પદાર્થામાં પણુ પાણીનો 
ભાગ રહૈ છે. પાણી વગર ખોરાક શરિરમાં પચતો નથી. 

પાતળુ' કેમ બનવુ' (0:00 /0 77૮ £૦૮૮?)-- જે ખોરા- 
કથી ચર્‌ખી વધે છે તેવો ખોરાક કમી કરવાથી વધારે ચરખી વધતી 
નથી, અતે તેથી જે ચરબી શરિરમાં હેય તે રેફતે રફેતે એછી થાય છે, 
ને શરિર્‌ પાતળુ બને છે. પાંઉ, પટેટા, ચરખી, માખણુ, અતે ખાંડ 
એ પદાર્થો એકા ખાવા. જે દૉગા શખ્સો પાતળાં બનવા માંગતાં હેય 
તેઓએ એ રફતે રકફેતે કરવું, અને જે ખાવાની રેવ પડી હોય તે એક- 
દમ છેડી દેવી નહી, જેઓએ પાતળુ બનવું હેય તેઓને 72672667875 
7»82૮2?”9/ નામનુ' પુસ્તક વાંચવાની ભલામણુ કરીશુ. 

પાપ (5€?૭)--પુર્‌ તનદરેસ્ત બતવુ' હેય ને તનદરેસ્તી 
સાચવવી હેય તે! બીલકુલ પાપ નહી' કરવાં. પારસીઓના પેગમ્બરે 
તનદરેસ્તી બગાડનારી સધળી ટેવાોને પાપનાં નામથી ઓળખાવી છે. 
જર્થેાસ્તી ધરમમાં જે કામથી શરિરને નુકશાન પુગે તેતે પાપ કહેવામાં 
આવ્યુ” છે. એ ખર છે કે પાપી માણસને તનદરેસ્તી સાથે વેર હૈય છે 
ને તનદરે।સ્ત માણસને પાપ સાથે વેર હેય છે. પાપીઓ જે બહારનું 
સુખ ભેગવે છે તે ઠગારૂ' છે. 

પારકા દેશના માણસોની તબીઅત( 77૮0૮/7 0/ 777'78%- 
7676 ઝ)--એક દેશમાં જે જાત વસ્તી હોય તે સિવાય ખીજી નત 
ખાહેર દેશથી આવે તેમને રૂતુના ફેરફારથી ચોક્સ પ્રકારના દુ:ખે 
થાય છે. દાખલા તરીકે મુંબઇમાં જન્મીને મોટાં થયલાંઓને : કેટલાંક 
દુ:ખ થાય તે સારાં થઇ શકે પણુ અગ્રેજો જેએ વેલાતથી અતરે આવે 
તેમને હિ'દુસ્તાન દેશના ચેક્સ દુ:ખદરદો થાય, તો તુરત પ્રાણુધાતક 
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નીવડે છે. આપણુને ચાલતાં હાલતાં તાવ આવે છે પણુ ૪ ગ્રેજ્નેને તાવ 


આવી તો તેમાંથી તેમત્ઞો પ્રાણુ જવાનો સ'ભવ રહે છે. હિ'દુસ્તાનનાં 
રહેવાસીઓને મરકી જલદી લાગુ પડે છે, પણુ આપણે અતુભવ ઉપ 


રથી ન્ેયુ'છે કે મરકી ₹ગ્રેજનેને જલદી લાગુ પડતી નથી. એ પ્રમાણે 
આપણા દેશમાં જે આરબો આવે છે તેમને હિ'દુસ્તાનની હવા માકક 
નહિ આવે તો તેમતે પણુ ચોકસ પ્રકારના દુઃખ લાચુ પડે છે. 
હિ'દુસ્તાનના વતતીઓને વેલાતમાં છાતીના અને સરદીના રેગોા જલદી 
લાગુ પડે છે ને તુરત તેએ થેડડા દિવસમાં મરણુ પામે છે. જુદી જુદી 
નતનાં લોહી ઉપર એ સધળાંનો આધાર છે. 


પાસળીઓ (ઝ65)--પેટ અને છાતીની આસપાસ વળેલાં 
હોડકાંએને પાંસળી કહે છે. દરેક બાજુએ બાર પાંસળીઓ છે ને તેનો 
એક છેડે બરડાના હાડકાંને મળે છે, ને બીજે છેડો છાતીના હાડકાં 
સાથે ્નેડાયલે હેય છે. ઉપરની સાત પાંસળીઓને ખરી પાંસળીઓ 
કહે છે કારણુ .કે તેમના ફૂટા છૂટા છેડા છાતીના હાડકાં સાથે મળેલા 
છે. બાની નિચલી પાંચ પાંસળીઓ ખોટી પાંસળીઓના નામથી 
એળખાય છે. પાંસળીઓની મદદથી ફેફસાં, હૃદય વગેરે ગેઠવાયલાં 
રહે છે, વળી દમ લેવાનાં કામમાં પણુ પાંસળીઓની મદદ છે. * 


પીચ (7૮૮2/7)--પીચ એ વેલાતી ફેરૂટ છે અને કલેનન'માં ઠૅડક 
આપે છે, પણુ એનામાં પુષણ્ીકારક તત્વ ઝાઝા નથીં. એમાં મીઠાસ 


પણુ એછે છે. એની ચામડી ખાવી નહીં કારણુ કે તે સેહલાઇથી 
હે।જ્રીમાં પચતી નથી. સારાં પીચની ચામડી પાતળી હેય છે " અને 


અ'દરતો માવો કઠડેણુ અને રસદાર હેય છે. જે પીચનતી ઉપર ધણી 
રૂવાંટી હેય તે હલકાં પીચ સમજવાં. 


પીત્ત (0%૮૮)--પાત્ત ક્લેજ'માં ઉત્તપન્ન થાય છે અને કલેન' 
સાથે જેડાયલી નળી મારફતે હોજરીમાં જય છે. એક લોહીમાંથી છુટો 
પડેલો રસ છે. પાચનશકિત માટે ચોકસ ગ્રેમ્રણુમાં પીત્તની જરૂર છે. 
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પીત્તવીકાર (7070094 7'27247726૪)--જેને પીત્ત વીકાર હેય છે 
તેનાં માં ઉપર અને આંખમાં કાળાસ હેય છે. *તેની નાડ મજબુત 
રહૈ છે પણુ ઉતાવળી હતી નથી. તેના ભેનન'માં એક વિચાર ઉત્તપન્ 
થાય છે ત્યારે તે તેનોજ વિચાર કર્યા કરે છે. 

પીસ્તા ( 64૮૮-6૮ 470? )--કલેન્ન'ના જમણા ભાગની હેઠળ 
એક કેલી રહે છે તેને પીત્તા કહે છે. કલેન્ન'માં પીત્ત ઉત્તપન્ન થાય છે, 
જેમાંનો ચોક્સ ભાગ ખોરાક પચાવવામાં કામ લાગે છે અતે ખાકીતુ' 
વધેલુ' પીત્ત આ કેથલીમાં એકડુ' થાય છે. એકથી ખે આંઉ'સ પીત્ત 
એમાં સમાઇ શકે છે. 

પીસાબ ( ઈ7'?22 )--તનદરેસ્ત માણુસની પીસાબ કેરખાના 
ઉધડતા રગતી હેય છે. પીસાબ બગડેલી છે કે નહીં તે નણુવાનોા 
એક સોથી સરસ રસ્તો એ છે કે બન્નરમાં “ બ્લુ લીટમસ પેપર ' 
મળે છે તે સહેજ ફાડીને પીસાબમાં ખોળી જેવુ, જે તે “ પેપર ' 
રાતો રંગ પકડે તો પીસાબ સારી કહેવાય. તનદરેસ્ત પીસાબ સ્વાદમાં 
ખારી રહે છે. સારી પીસાબમાં પીસાબ તપાસવાનુ' યત્ર મુકીને જોપ્એ 
તા એની “ સ્પેસીપદીક ગ્રેવીટી' (૭5૪2૮76/00 ૪7૪૪ ) ૧૦૨૦ 
હેવી જ્નેઇએ. સારાં તનદરેસ્ત માણુસતે દરરોજ ચાલીસથી પચાસ 
આંઉસ પીસાબ છુટવી જ્નેઇએ. શીઆળામાં પીસાબ વધારે રગ વગરની 
અને વધારે જથ્થામાં છુટે છે, કારણુ કે ઠંડીમાં ચામડીના માર્ગે પસીનો 
ઝાઝા છુટતા નથી, તેથી તેની ખોટ પીસાબ મારફતે વળે છે. ગરમીના 
દિવસમાં પીષઠાબ રતાસ ઉપર અને ઓછી છુટે છે. શીઆળામાં પણુ 
જો કેઈ ભટ્ટી આગલ અથવા આતશ આગળ બ'ધ એરડામાં કામ કરે 
તેતે પણુ પસીનો છુટે છે અને તેના સબખે તેને પીસાબ ઓઇછી છુટે છે. 
ગરમીના દિવસોમાં પીસાબ ઓછી છુટે છે તે છતાં પીસાબ ધડી ધડી 
લાગે છે અને દર વખતે થોડી થોડી છુટે છે. ગરમીના દિવસોમાં ને 
દડી ચીજ વધારે' ખાવા પીવામાં આવે, દાખલા તરીકે નિ ખાવામાં 
આવે, ત્ર પીસાબ વધાર છુટે છે. 


સુખશાંતી કોષ? ૨૨૭ 


પીસાખને જેકે; જુવો ફુકેો! પીસાબનેો; જુવો બુડકેદ 

પુડી'ગ ( 0/4 ઇ2૪ )--પુડીગ હેજરીતે માટે સારૂ' છે અને 
શરિરેને પુણ્ીકારક છે અને ગરમ ગરમ ખાધુ હોય તો તેમાં નુકસાન 
નથી. પણુ ધણાં ભારે અતે સ્વાદીણ પુડીગ હૈ।જરી કબુલ રાખતી નથી. 
આટઢાના પુડી'ગ ખાવાં સારાં છે, પણુ કોઇ પણુ નતનુ પુડીંગ પાંઉ' 
ને રોટલી અથવા ગેોસ્ત માફક હૈજરીમાં જલદીથી પચતુ' નથી. “પ્લમ' 
પુડીગ, “આમન' પુડડીગ વગેરે તહરેવાર પ્રકારનાં પુડીગો હોજરીમાં 
ખહુ ભાર કરે છે, અને પચવાં બહુ કઠણુ છે. 

પેટ ( 47707207? )--માણુસના શરિરને ભાગ જેને પેટ કહે છે 
તેમાં કલેજુ', તલ્લી, ગુરદા, હોજરી, અને આંતરડાં વગેરે રહે છે. 

પેટ'ટ દવાએ (/2૮૮૮2૮ 1ઈ27%607266)--જે માણુસ પોતાની 
તનદરેસ્તી સુધારવા માગતો હોય તેણે દવાઓનું નામ નહી લેવુ. 
દવાએ ભારે દુ:ખની વેળાજ લેવી ને તે બનતાં સુધી ડાકટર્‌ પાસેજ 
લેવી. પોતાના ભ્રથે ઉટ્વેદુ' કર્વુ' નહી, તેમજ નીમ હકીમતી સલ્લાહ 
લેવી નટી. વળી આપણે કોઇ દાહડે ફલાણી દવાથી ફલાણા ફાયદો થશે 
એમ ધારીને ડાકટર્તી ભલામણુ સિવાય તે દવા કદી વાપરવી નહી. 
જાહેરમાં વેચાતી દવામાં શુ' તાખવામાં આવ્યુ છે તે કોઇ જણેતુ' 
નથી, અને તેથી તે દવા એક રેગથી પીડાતાં સરવે માણુસોતે માફેક 
આવશે એમ માતી લેવું મુરખાઇભરેલુ' છે. ટુંકમાં પેટ'ટ દવાઓથી 
દૂર રહેવામાં ફાયદો છે. 

કટના પ૨ડો (17077૪//)--આપણા।ં બદનમાં હોજરી, તૈલ્લી 
અને કલેજુ' એક બાજુ ઉપર અને હદય અતે ફ્રેફ્સાં ખીજ બાજુ 
ઉપર અને તેની વચમાં એક પરડેો આવેલે હેય છે. આપણે દમ લધઇએ 
છીએ તે વખતે એ પેટનો પરડે પેહલે! ખે'ચાય છે; મુખય કરીને એની 
મદદથી આપષુને દમ ચાલતો જણાય છે. 

પેઢી ( 0€07?:7૮ક ૦?' 5૮૮૪૭ )--બૈરાએ જે છીતી ઉપર ચોળી 
અચશવા કાંચળી પેહરે છે તે ધણીવાર બહુજ ટાઇટ પહેરે છે તેધી 
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ફેફસાંને બરાબર દમ લેવાનુ' બનતુ' નથી. દમ લેતી વખતે છાતી ઉપર 
નીચે થાય છે, પણુ ટાળ્ટ ચોળી પહેરવાથી છાતી બ'ધાઇ ન્નય છે, અને 
શ્વાસ બરાબર ચાલતો નથી. એથી હુદયનુ' કામ પણુ બરાબર થતુ' નથી, 
અતે તેથી લેહીને ફેલાવો થોડેોજ થાય છે. આથી બદન બરાબર પોષાળુ' 
નથી અતે તેમાંથી ધણી નનતનાં દુ:ખ થાય છે. છાતી, બરડાનુ' હાડકું, 
અતે પેટ બરાબર ખુલ્લાં રહેતાં નથી, અને તેથી એ સધળાં નબળી 
હાલતમાં રહૈ છે. વળી હાડકાં બરાબર મજખુત થતાં નથી, ને વધતાં અઢકે છે. 
કલેન્ન' ઉપર્‌ પણુ દબાણુ થાય છે, અને ટાઇટ ચોળી પહેરવાથી દરેક 
રીતે શરિરેને નુકસાન થાય છે. કેટલાંકો છાતી ૮'કાય તેટલીજ ચોળી 
ઢાઇટ પણેરે છે. વળી કેટલાંકો મડમોની નકલ કરવા છેક કમર સુધી 
૬ઠણુ કપડાંતી પેટી પેહરે છે, જેને ઇગ્રેજમાં ' કૉરસેટ ' ૮૦7૮૮ કહે છે. 
અતે પારસણેની અસલ ચોળી અને પેટી કરતાં આ જાર્સેટ' તદન 
નુકસાનકારક છે. 

પેર્‌ (72€78)--સારાં પાકાં પેર તનદરેસ્ત માણુસ ખાય તો 
તેમાં તુકસાન કાંષ્ નથી. પેરની ધણી જ્નત આવે છે અને જુદાં જુદાં 
પેર્માં મીઠાસ વધતો ઓછે રહે છે. કેટલાંક પેર જલદી કહી ન્નય છે 
ને બીજ' કેટલીક જતનાં ધણા દહાડા સુધી કોહતાં નથી. કેપ કેપ 
દૃશમાં પેરને દારૂ, જેને (૪૮77) કણહૅ છે તે બનાવવામાં આવે છે. 
પેરતી જેલી પણુ બનાવવામાં આવે છે. 

પેરતુ' એસેન્સ ( 765૮7002 0/ 207૭ )--એક જતતુ' 
ખનાપતી “*એંસેન્સ ' બનાવવામાં આવે છે તેને વાસ પેરને મળતો 
ખાવે છે. એ એસેન્સ કે!ઇ કોઇ દેશમાં મીઠાઇએ બનાવવામાં વપરાય 
છે. ખરા પેરતુ' એસેન્સ ન્નેઇ્ને લેવુ'. બનાવતી પેરતનુ' એસેન્સ ખાવાની 
ચીન્નેમાં નાખવુ તુકસાનકારક છે. 

પોષાક ( 7)?'5૭ )--કેટલાક જુવાનીઆઓ પોષાક ઉપર પોતાનો 
કીમતી વખત ખેોફહે છે, અને લેકેોનુ' ખ્યાન ખે'ચાય એવા કીમતી અને 
"1૪ કોણ વાર તો લહુસવા સરીખો પોષાક પેહરે છે. છોકરાએ તાથી 
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તોડીને ઇશકી દેખાવા માંગે છે અને છોકરીઓ ટાણટ તતરબ'ધ પોષાક 
પેહરીને ખુબસુરત દેખાવા જય છે પણુ ધણીવાર એવાં જુવાની- ' 
આંઓ કઢગા અને ટારૈુટ પોષાકથી તનદરેસ્તીને તુકસાન કરે છે. 

પ્રવાહી છુટ્વાના માગા ( 5040?'92#09%65 672724૭ )-૦ 
શર્રિમાં જે ક્રિયા ચાલુ રહે છે તેમાં કેટલીક નક્રામી ચીજેે લોહીમાંથી 
છુટી થપ્તતે પ્રવાહીના આકારમાં શરીરની બાહેર નીકળવાના કેટલાક માર્ગા 
ખુદરતે નેમેલા છે. એ માર્ગો પોચા માંસવાળા હેય છે અને એમાં 
પણુ નસે। અને સ્નાયુઓ રહે છે. દાખલા તરીકે ક્લેનનમાંથી પીત્તતેો 
પ્રવાહી છુટે છે. એરતેોના થાનમાંથી દુધ છુટે છે. ગુર્ડામાંથી પીસાબ 
છુટે છે, ચામડીમાંથી પસીને। છુટે છે. 

ફલાનેલના કપડા (7767270 0૮0/7927%5)--ડડીમાં મોઢાં 
તેમજ નાનાંએએ ફ્લાનેલની પેટી છાતી ઉપર પહેરવી જેળછએ. જેઓ 
બારે માસ પહેરે તેમને ફાયદોજ થાય છે. કેટલાકને ગરમ કપડાંનું નામ 
સાંભળીનેજ કચવાટ થ૪ આવે છે. તે લેકે નણુવુ' જેઈએ કે ગરમ 
કપડાં પાંતળાં પાન જેવા પણુ આવે છે તેમજ નનડાં પણુ થાય છે, અને 
ઠૅડી ગરમીની રૂતુ જઇને તે પ્રમાણે પહેરવાથી ફાયદો થાય છે, પણુ 
મુખ્ય કરીને ફ્લાનેલનું' કપડું રાતની વેળા બહુ ઉપવોગી છે. રાત્રે 
સુતી વેળા અગ થબ રહે છે, લોહી થોડ ફરે છે, ઇદ્રિઓઆ સુતેલી અથવા 
મ હાલતમાં હેય છે, તે વેળા રાતના ઠૅ'ડા પવનની સરદીની અસર શરિરેને 
જલદી લાગુ પડે છે. રાતતી વેળા ફ્લાનેલનું ઉપયોગીપણુ' પુરવાર થાય 
| છે, નાનાં બચ્ચાંઓને માટે રાત્રે ફ્લાનેલનું' કપડુ સે।નાની કીમત સારિ 
છે. વ્રચ્ચાંએતે રાતની સરદી વહેલી લાગુ પડે છે. મોટાંએ *કરતાં બચ્ચાં- 
ઓને ગર્‌મ કપડાંતી વધારે જરૂર છે. બચ્ચાંઓને તો સરદીથી બચાવવાંજ 
નેઇએ. કેટલાકતે એવો ખોટો ખ્યાલ રણ છે કે બચ્ચાંએને જેમ બને તેમ 
હવા પાણી તે સરદીમાં રગડાવીને મજખુત બનાવવાં, પણુ એ ખરેખર 
ખોટો ખ્યાલ છે. એ ખોટા ખયાલમાં બચ્ચાંઓતાં મરો થાય છે. એક 
ઠેકાણું માબાપો માટે બહુ અચ્છી શીખામણુ આવેલી છે જ બચ્ચાંએને જેમ 
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ખને તેમ ઉ'બવા દો, જેમ બને તેમ દુધ પીવા દો, અને જેમ બતે તેમ 
ફેલાતેલના કપડાં પેહુરાવો. રાત્રે પેહરી સુવાનું ફ્લાતેલનું' કપડું' વારવાર 
ધે! નાખવુ' જેઈએ. ફ્લાનેલનુ' કપડું' ધોઇને આતશ આગળ સુકાવા 
સેંકનુ' નહી. તેથી ફ્લાતેલ સોસ જાય છે. જેઓ ખુદઢાં થવા આવે છે 
તેમને ફ્લાતેલનાં કપડાંતી બહુ જરૂર છે. જેઓની સરદીની દેહુ હેય 
તેમને ફ્લાનેલની બહુ જરૂર છે. જેઓની છાતી નબળી હેય તેઓએ 
ફેલાનેલ છાતી ઉપર્‌ પહેરી રાખવી. જેઓ આખો દાહડે ખેસી રેહતાં હેય 
તેમને ફેલાનેલતી બહુ જરૂર છે. જેઓને નજલાની, અથવા ઝાડે છુરી 
જવાની ટેવ હોય તેમતે ફ્લાતેલ અગયની ચીજ છે. જેઓને 
મુસાફરીમાં સરદી ગરમી જલદી લાગુ પડતી હેય તેએએ ફ્લાનેલનાં 
કૅપડાં જરૂર્‌ પેહરવાં. 

ફળી ( 79%/#૭ )--ફળ બહુ જાતનાં થાય છે. કેરી, જુ, 
નારગી, કેળાં એવાં એવાં ફળ એમના એમ ખવાય છે. વેગણાં, ભી'ડા, 
કાળુ, દુધી, કારેલાં, કટાલાં, એ પણુ ફળ સમજવાં, પણુ એ રૉંધ્યા 
વગર્‌ 'ખવાતાં નથી. 

ફળા ( 797૪૮૭ )--સૈથી સરસ સપરચદ, પેર, સમરી રાતી 
અને સડ્રેદ કરન્ટ દરાખ, પીચ, જરદાઆલુ, સ્રોબેરી, અને સ'તર્‌ા છે. 
અલબતાં ખરાબર પાકેલાં ફળા ખાવામાંજ ફાયદો છે. સફરચ'દ અને 
પેરતો ગર જેમ પોચે। તેમ ખાવા લાયક. ચેરીફળ, પ્લમઆલુ, કાકરી, 
ચીભરાં અતે સધળી નતનાં ક્ોટલાંવાળાં ફળા હૈજરીમાં પચાવવાં 
મુશકેલ છે, અતે મજખુત અને મણૅનતુ માણુસ ખાય તેનેજ જરપત 
થાય છે. કાચી કરન્ટ દરાખ આંતરડાંતે બગાડે છે તેટલા માટે ૧પાવી 
સારી નથી. જે ફ્રૂટ પોચી અને માંહે પાણીને ભાગ ધરાવે છે તે જલદી 
ક્રાહી જય છે. કાચી ફ્રૂટ અથવા પાજીને કેહી ગયલી ફ્રૂટ ખાવાથી 
હે।જરી બગડૅ છે અને તેથી પેટ આવે છે. “ પ્લમ ' ખાવાથી, મુખ્ય 
કરીને પ્લમતી છાલથી ધણાઓનાં આંતરડાં બગડીને કેટલાકોનો જીવ 
પણુ ગયો છે. 5 


સુખશાંવી કોષ? ૨૩૬ 


ફરૂટમાં, સારી ફેરૂટમાં પણુ, પોષણુ કરનારે! તત્વ ઝાક નથી, 
તેથી ધણા જથામાં ખાધી હેય તેજ ભુખ મટે, અને કેટલીક ફૂરૂટ 
ગમે એટલી ખાઇએ હે પણુ એથી પેટ ભરાતુ' નથી. કેટલીક ર્રૂટથી તરસ 
મટે છે, અને કૈટલીકથી ભુખ છુટે છે. ફ્રૂટમાં મીઠાસ અને ખતાલ્ 
47૬2૭ હૈય છે તે શરીરને ફાયદાકારક છે. કેષ્નબી ફૂરૂટમાં સે'કડૅ (૫) 
ટકા સ'ગીન તત્વથી વધારે હેતો નથી. કેપઇખી જતની ફેરૂટ ખાવાને- 
ખરે વખત સદંવારના અતે બપોરના જમવાની અરધો કલાક અન 
ગાઉને! છે. 


કળાના બનાવતી અરક (40૮77070૮47 7૮૪ 70૭5772068)-- 
ફળોનો અરક ફળોમાંથી કાહાડવાને બદલે હાલ રસાયણુશાસ્ની મદદથી 
કેટલીક એવી વસ્તુએ માંથી બનાવવામાં આવે છે જે વાસમાં અતે સ્વાદમાં 
કેળાના અરક જેવીજ હૈય છે. વાસ્તે બજરમાંથી એસેન્સ લેતી વખતે 
ખરાં ખોટાંતી તપાસ રાખવી. મુખ્ય કરીને “પેર' નું' એસેન્સ બનાવતી 
આવે છે અને તે કેટલીક ખાવા પીવાની ચીજેમાં ભેળવવામાં આવે છે. 

ફ્ળેા સુકા અતે રાંધેલા (77744, 797% ૮727 €૦૦727)-- 
સુકાં ફળા ધણાં ઉપયોગી નથી તેમજ ધણાં ખાવામાં ફાયદો નથી. 
કેટલાંક કાચાં ફળા જે એમતા એમ ખાવાથી નુકસાન કરે છે તે રાંધીને 
ખાવાથી નુકસાન કરતાં નથી. કોઇખી ફળાતે પીતળ અથવા ત્રાબાતાં 
વાસણમાં રાંધવાં નહી તેની ખુબ સભાળ રાખવી. 


ફિક્રચિ'તા (472%7૮#૮5)--દુન્યામાં જે મરણે! નિપજે છે 
તેમાંના ચોક્સ ભાગ ફ્કરચિ'ત્તાથી તિપજતો હશે એમાં ફશે શકુ તથી. 
એક કહેવ્રત છે કે “એક આંઉસ જેટલી ફ્કર્ચિ-ત્તા મોહત'નિપન્નવવાને 
પુરતી છે.' મનુષ્યતે તહરેવાર્‌ પ્રકારતી તરેહુવાર ફ્કર્ચિ-ત્તા રહે છે 
અને તે કલેજુ' અને મગજ કોતરી ખાય છે. ફિકર્ચિત્તાવાળાં માણુસોને 
ખે પાંચનાં મંડળમાં બેસવાથી બહુ ફાયદો થાય છે. એવાં લોકોએ હસ- 
મુખાં દોસ્તોની સગત કરવી, અને બનતાં સુધી એ#ળુ' ખેસવું નહી. 


શ 


ર૩૨ સુખશાંતી કોષ. 


ફ્રીલ્ટર-પાણી ગાળવા (7%7૮27)--સવથી સરસ અને સેહલુ' 
અને સસ્તુ' પાણી ગાળવાનું શીલટર ગરીખોને પણુ પરવડે તેવુ' બની 
શકે છે. એક મોટુ પાણીનું માટલુ' લેવુ જ*નતાં સુધી માટલાંનો 
' શીટ ઝાડના કુ'ડાં જેવો લેવો. તેમાં ચાર આંગળ બળેલા કેોલસાનુ' 
68477048 પડ કરવુ" અને તેના તળિયામાં એક નાકુ' પાડવુ', અતે 
-- /સૈની નીચે. ખીજુ' પાશીતુ''સાટલુ' અથવા વાસણુ મુકનુ', પછી ઉપલાં 
.. વાસશુ ઉપર નળ છોડવા, ઉપલાં માટલાંમાંથી પાણી ગળાઇને' નીચલાં 
.તત્રાસણુમાં પડશે તે તદન સ્વચ્છ નીકળશે, વારવાર “ ચારકોલ ' ના ભુકાને 
ક કંલેરાં ઉપર નાખીને સુકવવો જેથી તે પાછે વાપરવા લાયક થશે. * 


ફોલ્ટર સાફ્‌ કરવાં (0૮24720787 7%/#”5)--શીલ્ટરમાં કચરો 
એકડો થાય છે માટે તે થોડે થોડે દિવસે સાફ કરવુ' જેઇએ. સાથી 
સરસ અતે સહેલો ઉપાય આ છે. એક આંઉસ સ્પીરીટ ઓફ ચૉલ્ટ 
(97૪ 0/ 5૮4૮) એક પાણી બાટલીમાં નાખવો અતે તેમાં “એક 
નાની બાટલી “કેન્ડીઝ ફ્લુઇડ ' (007૭ 7૮%) નામનુ' નન'બુરૂ' 
પાણી તાખવુ' એ સધળુ' ભેળીને ફીલ્ટરમાં રાત્રે રેડધું' તે સહવારે 
જ્રીલ્ટરતો નળ ઉ'ધાડીને એ પાણી બધુ' બાહેર કાહડી નાખવુ', અને 
બીજુ' સોજુ' પાણી ઉપરથી એક ખે વાર્‌ રેડીને ફીલ્ટર સાફ કરી 
નાખવુ, અતે પાણી સાફ આવવા માંડે ત્યારે પીવા માટે પાણી રેડવું. 


જુકકો પીસાબને. (6747067 -2૮42૭?9--ચુર્ડામાં પીસાબ 
ઉત્તપન્ન થાય છે, તે પીસાબના ઝુકામાં એકડી થાય છે અને ત્યાં 
એકડી થવાથી માણુસને પીસાબ લાગે છે. પીસાબનેો ૪ુકકેો એક લાંબી 
કાથળી જેવો હેય છે અને તેને ત્રણુ પડ હેય છે. ( જુવો, ગુડી ) 


જુંદનેો। (]1/9૮)--એ રાંધણુ કળામાં કામ આવે છે. એ હાજરીને 
માટે અકસીર છે. %ુદણુથી રાંધેલુ' સેહેલાઇથી જરપત થાય છે, અને 
સુકવીને ભુક્રો કરીને વાપરવો સારે છે. પારસીઓમાં તેમજ કેટલાંક હી'દુ- 
ઓમાં પીવાની ચાહેમાં પણુ %ુદતેો વાપરવામાં આવે છે. 


હ 


સુખશાંવી ઝ્ેષ* ૨૩૩: 


ફુલે! નકલી ( 47%/90%ત8 707090૮9*5)--નકલી જલ બનાવવાના 
ધધામાં જેખમ છે. તેએ જે રગ વાપરે છે તેમાં સોમલનુ' અને ત્રાંબાંનુ 
ઝેર રહે છે, જે તેમના દમમાં “નય છે તેમજ હાથનાં આંગળાં મારફતે 


પણુ શરિરમાં ધીસુ' ઝેર પચે છે, અને તેની અસરથી એ ખુલે બર્નીવ- ' 
'નારાએના શરિરેના સાંધાં નબળા રણ છે, તેમજ તેએઓને એછી ભુખ * 


' રહે છે. વળી તેમતે પેટમાં દુઃખારો થણ ઝાડા આવે છે. કા સા 
માથાતો દુખારે સાધારણુ હેય છે. પ 

ફેફ્મ્ાં ( 7907278 )--ફ્રેફ્સાં જમણી વચે મઉ. દ્ાબા ઝક 
તો રણે છે. એ ખે ડ્રેફ્સાં મળીને આસરે ૪૦ આંઉ'સ વજત થાય * 


છે. ફરેક્સાં એ શરિરમાં હવાની કાથળીએ છે એમ સમજવુ'. એ કેય 
ળીઓમાં વળી ધણીજ નાની નાની કોટડીએ ( ૮૮૮૭ ) કીધેલી * 


હોય છે તેમાં હવા ભરાય છે. ફેફસાંના રગ નાનપણામાં રાતો, ચુલાખી, 


અને જેમ જેમ મોટા થઇએ છીએ તેમ તેમ ભુરા રગતા અને કોઇ , 
કાણ્વાર કાળાસપર દેખાય છે. જુદી જુદી ચીજો દમમાં જવાથી એ 


રગ બદલાય છે. જેએ કાળી વસ્તુએ વચ્ચે વસે છે અને જેના ફ્રેશ્‌- 
સાંમાં કાળી રૈજકણ્‌। જાય છે તેના ફેફસાં કાળા રંગ પકડે છે. 
ર્રેફ્સાંને કસરત ( 72૮7025૮ 7'0 7777૭ )--સાદ સુધારવો 
એ પણુ એક જતની ફેફસાંને કસરત છે અતે મુખ્ય કરીને ઓરતો 
જેઓ ધરમાં રહે છે તેઓને એ કસરત બ'ધખેસતી છે. એક ડાક્ટર 


કહૈ છે કે મરદ કરતાં ઓરતને કણી કસરતની જરૂર નથી કારણુ કે 
તેઓ આખો દહાડો બક ખક ફરે છે તેથી તેમના ફેફ્સાંતે કસરત મળે 


છે. જે અભ્યાસીઓને કસરત કરવાની જેગવણછ નહી મળતી હોય તેઓ 
ને મોરે મોટે વાંચવાની અતે મોટે મોટે વાતો કરવાની ટેવ પાડે તે 
તેમાં પણુ તેમને કેટલીક કસરત મળે છે. શિક્ષકો જેઓએ આખે દહાડે 
ખેસીને શીખવે છે તેઓ આખો દહાડે મોટે મોટે ખોલે છે અને તેથી 
તેમનાં શરીરની અ'દરના ભાગને ધણી કસરત થાય છે, અને તેથી તેએ। 
પોતાની તનદરેસ્તી નનળવી શકે છે. જેઓની હે।જરી નબળી હૈય તેમણે 
પણુ મેરે મોટે વાંચવાની ટેવ પાડવી ધુએ. ? 


૨૩૪ સુખશાંલી કોષ. 


ગાવાની આદત પણુ ગળાંને કસરત આપવા બરાબર છે, અતે તે 
જતે મષ્યમસર ખિલવવામાં આવે તો ફેકફ્સાંતે પણુ એક નનતની 
કંસરત મળે છે. વળી એ ગાવાની ટેવથી મગજ ઉપર્‌ પણુ ધણી સારી અસર 
થાર છે. કારીગરો જેએ ખેસીને ધધો કરે છે તેએ કામ કરતાં કરતાં 


ગાવાની રેવ પાડે તા તેમના શરીરને થોડ્ડી કસરત થાય છે. 


પર'તુ જ્યારે છાતીમાં કાંઇ દુઃખ દરદ હેય બારે મેટે મોટે 
વાંચવાનું અને ગાવાનુ' તદન છોડી દેવુ' જેઈએ. જેમ નબળી આંખને 
ઉન્તસ નહી ગમે, જેમ નખળી ફિૈજરીને ભારી ખોરાક નહી પચે, તેમ 
નબળાં 'ફેફ્સાંને મોટેથી ખોલવાનું અને ગાવાનું બ'ધ ખેસતુ' નહી કહેવાય. 
છાતીમાં સરદી થઇ! હૈય યારે જેમ બતે તેમ ચુપકીદી રાખી હૈય તે છાતી 
સુધરે છે. જેઓની છાતી નબળી હોય તેઓએ મેઢેનાં વાજા બિલકૃલ 
વગાડવાં નહી', કારણુ કે તેથી ફેફ્સાં અતીધણા તવાપ્તતે નબળાં પડીને 
, હૈરાનગતી ભોગવવી પડશે. 


ફેશનેબલ પોષાક (7 5/00720672 -7»?'055)--ભપકાબ'ધ 
પોષાક અતે ધરેણાંની કાં જરૂર નથી. સ્ત્રીનો શુ'ગાર્‌ તેથી થતો નથી. 
ખરે શુ'ગાર અતે ખુબસુરતી શામાં છે તે એક લખનાર પોતાના પુસ્ત- 
કમાં લખે છે;--“ સ્ત્રીઓને પતીશ્ૃતપણાના ધર્મથી આંખને આંજવા દો, 
કાનમાં એરી'ગને બદલે ખુદાને ખોલ ખેસે।, ગળાંતી આસપાસ ધર્મની 
જુસરી નાંખો અને આખાં શરિરને સદગુણુના એસમથી અને એબાદતના 
દૈમાસ્કથી શણુગારે।. તેઓને સારી ઢબતે સાદો અતે સ્વચ્છ પોષાક 
પહેરવા દો કે જેથી તેઓ પોતાની ખરી ખુબસુરતી ફાયદાકારક રીતે 
દેખાડી “શકે અને તેતે બદલે પેલી હસવા સરખી અવીચારી 'ફેશ્ન' 
અને પોષાકની શોભા, કે જેથી તેઓ થોડી શરીરની ખામીઓ ઢાંકે છે 
પણુ મગજતી કેટલીક ખામીઓ ખુલ્લી પાડે છે તે ત્યાગ કરે, અને બધા 
નાજુક અને નરમાસભરેલા સદગુણો! કે જેથી સ્રી જતીની ચાલચલણુ 
સુ'દર્‌ રીતે શણુગારેલી છે, તે સધળા સદગુણો ખાલી ઠાઠમાઠ અને 
૪તરાતના ભોગ થણા પડે છે, તેમ ન થાય.” 


વૃ ક 
1/9. 
1 મ 


સુખશાંતી કષ, ૨૩૫ 


ખચ્ચાએની તનદરરેોસ્તી (72૮7 0/ €070777'૮08)-- 
બચ્ચાંએની કેળવણી સાથે બચ્ચાંઓની તનદરેસ્તીનો હેરદમ વિચાર 
કરવો! જેધએ. એટળણુ ખરૂ' છે કે હાલ બગ્ચાંઓતી કેળવણી સાથે નવો 
ન્નેઇએ તેવો તેમની તનદરેસ્તીને વિચાર કરવામાં આવતે! નથી, તેથી તેનુ” 
“પરિણામ એ આવે છે કે બચ્ચાંઓંનું' મન બગડતુ' જય છે અને તન 
તવાતુ' જય છે, અને માંગ્યે તેવુ પરિણામ આવતુ નથી તેતુ' કારણુજ 
એ છે. પહેલી ભુલ એ છે કે બચ્ચાંઓને જેળએ તે કરતાં અગાઉથી 
શીખવવાની દોડા દોડ ચાલે છે. નાનપણુથી બચ્ચાંએ ઉપર અભ્યાસને 
ખાજે પડે છે, તેથી તેઓને કોઇપણુ પ્રકારનું દુ:ખ લાગુ પડે છે. હજી 
ખચ્ચુ' રમી શકતુ' નહી હેય તેની પાસે અભ્યાસ કરાવવો સરયામ 
મુરખાઇ છે. આથી એમ બને છે કે બચ્ચાંઓનું' શીખવા ઉપર દિલ લાગતુ' 
નથી, અને નનણે તનદરેસ્તી અને અભ્યાસ વચ્ચે દુશમનાઇ થઇ હોય 
તેવી તેમની હ્રાલત થાય છે. વળી બચ્ચાંઓ પરિક્ષાએ પસાર કરી ન્નય તેવી 
તેમની પાસે હરીફાઇ કરાવવી તેમાં તેમની તનદરેસ્તીનો ખુરડેો થઇ 
જાય છે. આવી રીતે છોકરાએ “વકત લેન' જેવા થઇ ગયાં છે અને હવે 
છોકરીઓને છોકરાએ સાથે હરિફાઇ કરાવામાં આવે છે. પરિણામ એ 
આવશે કે આવતી ઓલાદની તનદરેતીના પુરા રેડરા રડાવાના. 

ખચ્ચાંની માવજત( €૮67?'2 0/ 728/20/5)--નાતાં બચ્ચાંતી 
માવજત માટે એક જુદુ પુસ્તક રચી શકાય તેમ છે, પર'તુ અત્રે થોડીક 
સુચના કરવી બસ થશે:-- 

(૧) બચ્ચાંને માતાએ પોતે ધવાડવુ'; બીજી આયા પાસે ધવડાવવુ' નહી. 

* (ર) સાતાએ પોતાના ખોરાક ઉપર પુર્તું' ખ્યાત આપવુ. તર્નદરેસ્તી 

બગડે એવી વસ્તુએ ખાવી નહી'. સરદી થાય એવા પદાર્થાનતે હાથ લગા- 
ડવા નહી. દારૂ બીલકુલ પીવો નહી. 

(૩) માતાએ પોતાનું દુધ સારૂ આવે છે કે નહી તેની તજવીજ 
રાખવી. 

(૪) માતાએ પોતાને કોઠો સાકે રાખવો. ? 


૨૩૬  સૂુખથાંતી કોષ. 


(૫) બચ્ચાંને રોજ નહવાડવુ', ધણુ' ગરમ તેમજ તદન દડુ' પાણી 
વાપરવું નહીં, ઝુકકુ' પાણીજ વાપરવુ. 

દ (૬) બચ્ચાંતાં અગ ઉપર ગરમ કપડાં રાખવાં," પણુ ધણાં વજનદાર 
' ફૅપૂડાં રાખવાં નહી. 

(૭) બચ્ચાંને દરરોજ ખે ત્રણુ ઝાડા આવે તેમ સાર્‌. થેડે થોડે 
દિવસે એર'ડીઉ (નેએ તો મધમાં ભેળીને) ચટાડવુ'. 

(૮) બચ્ચાંને ત્રીજે મહિને, નહીતો પાંચમે મહિને જરૂર, સહી- 
અડ મુકાવવા. 

(૯) બચ્ચાંની સુવાની ઝોળી અથવા પારણુ' સરદીવાળી જગામાં 
રાખવુ' નહી, તેમજ તે સુતુ' હેય ત્યારે તેના અ'ગ ઉપર ધણો પવન 
લાગે નહી તેની સ'ભાળ રાખવી. પુરતી હવાના ઓરડામાં પણુ હુ'ફાળી 
જગામાં બચ્ચાંને સુવાડવુ. 

(૧૦) જે બચ્ચાંને ઉપલક દુધ પાવાની જરૂર હેય તો ગાયનુ' 
દુધ ( ગાયનુ દુધ સાર્‌ નહી મળે તો પછી ભેસનું' ) તપાસીને લેવુ; 
' થોડુ' પાણી નામીને દુધને એક જેશ હમેશાં આપવો તે તાઢહું પાડીને 
બચ્ચાંને પાવુ. 


(૧૧) બચ્ચાંને દાંત જુટે ત્યારે સ'ભાળ રાખવી. દાંત આવતી 
વખતે ઠાંસેો, ઝાડા, અથવા તાવ આવે છે. એ વખતે બચ્ચાંને હુ'ફેમાં 
રાખવુ. 

(૧૨) બચ્ચાંના પગે હમેશાં ગરમ મોજન રાખવાં. 

(૧૩) બચ્ચુ' પીસાબ કરે કે તુર્ત તેના ખ।ાળતીઆ બદલવાં. એક 
પળ પણુ ભીનાસમાં તેને પડી રહેવા દેવુ નહી. 

(૧૪) બચ્ચુ' જેમ ઉ'ધાય તેમ ઉ'ધવા દેવુ', જે બચ્ચુ' ધણુ 
ઉ'ઘે તેની તનદરેસ્તી સારી સમજવી. 

(૧૫) રાત્રે બચ્સુ' રડયા કરતુ' હેય તેતુ' કારણુ શું છે તે' 
તપાસીને તે કારણુ "દુર કરવાની કેશેશ્ કરવી. 


સુખરાંતી કોષ. ફક 


ખશ્ચાંને હુ'ફ; જુવો હું'ફ અને ખચ્ચાં, 

ખદાસ (470007ત)--બદામતા ઝાડ ઉપર મીડી તેમજ કડવી 
ખીજ થાય છે. બદામની ખીજ ઉપર ભુરા રગતુ' છેલટ્ટું હેય છે તે 
* સહેલાઇથી હૈેજરીમાં પચતુ' નથી, અને તેથી બદામની ખીજ વાપરવા 
અગાઉ ઉના પાણીમાં ખીજને નાખીને એનાં છેલટાં કાહાડી નાખવાં. 
બદામ મગજને માટે સારી છે. 

અખપેોરની ઉ'વઘ (0૮5૮૯)--ખપોરે ઉ'ધવાની ટેવ પડી તે એ- 
કદમ જતી નથી. બપોરે ઉ'ઘવાથી દેખઇતી રીતે મનનું લાગતુ' હેય 
તોપણુ એ રેવ ખરાબ છે. બપોરે ઉ'ધવાથી રાતની ઉ'ધમાં જરૂર ખલલ 
થાય છે, અને રાતે જે ખરી ઉ'ધની જરૂર તે ઉ'ધ આવતી નથી અને 
તેથી બપોરે ઉ'ધનારાંએની તનદરે।સ્તી સારી રહેતી તથી. પેટ ભરીને 
સારી રીતે ચાવીતે બપોરે ખાધુ' હોય, તેને પચાવવા માટે મહેનતની 
જરૂર જે. બપોરે ઝુ'ફ્ણુ આવતી હોય તો કામમાં ગુટાવુ' જેઇએ, 
જેથી રાતની વેળા ઉ'ધ મનમાનતી આવે. કેઇપણુ ડાકટર ખપેોરે ઉ'ધ- 
વાની ભલામણુ કરતો નથી. ( જુવો, ઉ'ઘ, પાતુ ૧૪ થી ૨૭) 

બરડો (7 .0972૮)--બચ્ચાંનાં બરડાનાં હાડકાં તેત્રીસ હય 
છે જ્યારે મોટાં માણુસનાં બરડાનાં હાડકાં ફકત છવીસ હેય છે. તેતુ' 
કારણુ એ છે કે માણુસ મોટુ થાય છે, તેમ કેટલાંક છટાં હાડકાંએ સાથે 
જેડાપ જ્ય છે. એક નનત ન્યાતના માણુસોમાં બરડાનું હાડમુ' ધણુ ખરૂ' 
એકસરખુ' લાંખુ' નિકળે છે. કેટલાંક માણુસ વધારે ઉ'ચા ને કેટલાંક બઢકાં 
રહે છે તેનુ' કારણુ ફકત પગ લાંબા ટુકા હોવાને લીધે છે. બરડાનુ' 

હાડકુ' સરાસરી અઠાવીસ ૪ચતુ' હોય છે. બરડાનુ' હાડમુ' વધારે વળી 

નય છે ત્યારે ખુ'ધ નીકળે છે. 

અરફે (7૮૮ )--કેટલીક વાર નાનાં શેહેરમાં ગદળાં પાણીનુ 
બરફ બનાવવામાં આવે છે. બરકફ્‌ પીગળી જય, ને તેનુ' પાણી થાય તે 
જે સાફ હેય તોજ તે બરફ સારૂ' સમજવુ, ન્‌ જે પાણીમાં કચરે 
માલુમ પડે તો તે ખરાબ પાણીતુ બરફ છે શેમ સમજવુ”. 


૨૩૮ સુખશાંલી જેોષ* 


બર્ફૂવુ' પાણી ( 70૮ 074૮2 )--તનદરેસ્તીના કાનુતે। પ્રમાણે 
જેતાં બર્ફેતુ' પાણી બિલકુલ ફાયદો કરતું' નથી, સટલુ'જ નહી, પણુ 
વળી એ તુકસાનકર્તા છે. જેમ બરકનુ' પાણી પીવાય, તેમ તરસ વધારે 
લાગે છે, અને જે વધારે પીવાયુ' તો હૈ।જરીમાં નુકસાન કરે છે. બરફના 
પાણી કરતાં બરકફેનો નાને હુકડે મોઢાંમાં રાખીને ચુસવાથી તરસ મટે છે. 


અહેરાપણુ' (7૪૮0/૮55)--ખેહેરાં સુગાંને સારાથી વિધા શીખ- 
વવામાં આવે છે. બહેરાંતી નિશાળામાં તેમને દરેક બાબદ હાથની પશા- 
રતથી શીખવાય છે. જેએ જન્મથી મુગા હેય છે તેએ ધણા ખરા 
સુગા પણુ હેય છે. મુંગા બહેરાની આંખ ધભી તિક્ષણુ હેય છે. 


ખાઇડાઓને માટે ઉ'ઘ (૮2૮૪ 70? 778778)--બાઇળડાંઓને 
ઉ'ધ વધારે જેઈએ એમ કહેવામાં આવે છે. મરદ કરતાં તેમનાં નબળાં 
'અને ઉતરતા બાંધા ધયાનમાં લેતાં એમાં થોડીક સચ્ચાઇ છે, પણુ જે 
એરતોને ધરસ'સાર અને બચ્ચાં છેકરાંતી કડાકુટ માથે પડી હેય તેમને 
વધારે વખત સુવા માટે મલેજ કયાંથી ? જેમને વધારે વખત 'ફાજલ પડતે! 
હેય તેએ એકાદ કલ!ક વધુ ઉ'ધે તો તેમાં કશી અડચણુ નથી. 

બાટલી ગરમ પાણીની, જુવો, ગરમ પાણીની બાટલી, 

ખાફેલી તરકારી ( ૪004૮7 17727૮૮6૮૮5 )--બાફેલી તરકારી 
હે।જરીમાં. જલદીથી પચે છે. કેટલીક તરકારી કાચી હય છે ત્યારે 
નુકસાનકારક હોય છે એટલુ'જ નહી પણુ ક્ેટલીકમાં થોડા પ્રમાણુમાં 
ઝેર પણુ રહે છે, પણુ તે બાફ્યા પછી નિકળી જાય છે અને ઝેર તે પછી 
ખાવામાં ગુણુકારક હ્વેય છે. દાખલા તરીકે પટેટા કાચા ખાવા ગમતા 
નથી, અને કાચા સ્વાદમાં પણુ સારા લાગતા નથી, તેમજ એમાં પણુ 
થોડા પ્રમાણુમાં ઝેર રહે છે, પણુ બાષીને ખાવાથી તે સહેલાઇથી 
જરપત થાય છે તેમજ ખાવામાં ગુણુકારક છે. 

આલ ( 22૪' )»--આપણા લગભગ આખાં શરિર ઉપર ખાલ 
ઉગે છે, ફક્ત હાથેલી અને પગના તળીઆ ઉપર બાલ દેખાતા નથી. 


સુખશાંતી ફ્રેષ* ર૩૯ 


આલની જાડાદ ( 7706772૮55 0/29 ) “ બાલ કરતાં 
ખારીક ' એ કહેવત આપણે જાણીએ છીએ, પણુ બધાનાં ખાલ એક . 


સર્‌'ખા જાડા હેતા નથી, કોઇના બાલ જડા'ને કોઇના બહુ પાતળા રહેછે, 
'ને કોઇ ખખરાયલા તો કેઈ લીસા હેય છે. વેલાતમાં એક ડીલસુડ્રે 
ખાલની જનડાઇ શેધી કાહેડી છે. જડામાં જાડો બાલ વ્યાસમાં રરર 


ઇચ, એટલે એક ચતો એકસો ને ચાલીસમો ભાગ તે જણાવે છે,અને 
પાતળામાં પાતળા બાલ વ્યાસમાં એક ઇચનેો દોઢ હજરમો ભાગ 
( રેસ્ટ ઇંચ ) જેટલો તે જણાંવે છે. કાલો બાલ વધારે ખબરાયલેો 
રહૈ છે અને ભુરા બાલ ઝીણા અને રેસમ જેવા લાગે છે. બચ્ચાંના 
ખાલ મોટાંઓના બાલ કરતાં વધારે પાતળા હોય છે. 


ખાલ અને ખુખસુરતી ( 4૮ઇ' 4077 22૮૮૪૪ )--ખુદ . 
રતે બાલ પેદા કીધા છે તેતી મતલબ ખે દીસે છે, એક તો ખુબસુરતી 
વધારવા, અને બીજુ ચામડીનો બચાવ કરવો, બેશક બાલથી માણુસની 
ખુખસુરતી વધે છે. ને કેણ્નિ મરદ અથવા સ્ત્રી માથાના બાલ ખોડાવે 
તો તેનું રૂપ કેવુ' કદરબીહામણુ' લાગે છે તે આપણે સધળાં નણીએ 
છીએ. મરદ કરતાં સ્રીઓ મોટા બાલ રાખે છે તેનું' કારણુજ “એ છે 
કે બાલથી ખુબસુરતીને વધારે! થાય છે. 


ખલ કાઢવાની દવા (7009774૮07 ૮૭)--ગમે તે રીતે બાલ 
કાઢો તોપણુ બાલ મુળમાંથી પાછા ઉગે છે. અસ્રા વતી બાલ ખોરવામાં 
ઔવે કે ચીપીઆ વતી ટપી નાખવામાં આવે, કે દવા વતી કાઢવામાં 
આવે તોપણુ બાલ ચામડી ઉપરથી નિકળી જય છે. જડમુળમાંથી બાલ 


કદી ઉખેડાતા નથી, અતે જેમ અસ્તો લગાડે અને બાલ કાઢયા કરે, તેમ 
બાલ ન્નડા આવે છે. બાલ કાઢવાની દવા વાપરવામાં બહુ સ'ભાળની 
જરૂર છે, કારણુકે બન્નર્માં વેચાતી કેટલીક હલકી #દવામાં તુકસાનકારક 
ઝેરી તત્વોથી ચામડી ઉપર્‌ દાધા પડી રહે છે. 


૧૪૦ સુખચાંલી કેષ* 


ખઆલના 'ખુદરતી ફાયદા ( 2૪૦૮74 ઈઇ૭૮૭ 0/ 4૦«ઇ)-- 
ખુદરતે માણુસના શરીર ઉપર બાલ ઉગાડયા છે તે વગર કારણે અતે 
ફોઠટમાં ઉગાડયા નથી. બાલ .માણુસના શરીર ઉપર ધણુ' અગસનુ' કામ 
બવે છે. બાલથી શરિરતી ગરમી શરિર્માં રહે છે, કારણકે બાલમાંથી 
ગરમી બાહેર જળ શકતી નથી. ખુદરતે માથાં ઉપર બાલ આપ્યા છે 
તેનુ' કારણુ કે એથી મગજની ગરમી સમતોલ રણે છે તેમજ બાહેરની 
ગરમી મગજને લાગતી નથી, અને તેથી સૂરજનો તાપ મગજ ઉપર 
ખાલને લીધે અસર કરતાં નથી. વળી અકસ્માત વેળા માથાંનો બચાવ 
બાલથી થાય છે. આંખ આગલ ખાલ ઉગેછે, અને જે બાલને આપણે 
ભવાં અતે પાંપણુ કહીએ છીએ તે કેટલુ' બધુ' અગયનુ' કામ બનવે 
છે. પાંપણુથી આંખનો બચાવ ધણુ થાય છે. નાકમાં બાલ ઉગે છે તેથી 
, નાકની અ'દરનાં પોચાં માંસનુ' કૈટલુ' બધુ' રક્ષણુ થાય છે, અને નાક 
વાટે કચરો દમમાં જતે અટકે છે. 

ખાલની સ'ભાળ રાખવા માટે સૂચના (77028 7'0 820૪ 
774ઇ' 72૮૮7૪)--બાલને મજબુત તથા તનદરેસ્ત રાખવા હોય તો 
નિચલી સૂચના ઉપર અમલ કરવે:- (૧) બાલ વારવાર ગરમ પાણીથી 
ધોવા, ચામડીતે ધસવી અતે બાલ સ'ભાળથી સુકવવા, (૨) બાલ ૬રરે।જ 
પાંચ મીનીટ સુધી બ્રશથી સાક્‌ કરવા. આથી બાલમાં લોહીનું ફરવુ 
થાય છે અતે બાલનાં મૂળાને તાકાત મલે છે, અને બાલ મજબુત તેમજ 
નર્‌મ થાય છે. (૩) ખશ મોટા અને મોટા બાલવાળોા વાપરવો. (૪) 
બાલ શેડે થે[દે દિવસે કપાવવા. (૫) બાલ કે કાળે પણુ રંગવા નહી. 
(૬) માંથા ઉપર અ'જણ્યા સુગ'ધી તેલો! લગાડવાં નહી. 

ખાલની લ'બાદ (7૮7277 0/ 74૪9)--આપખાં શરીર ઉપર 
ખાલ ઉગે છે; કેઈ ભાગ ઉપ? જાડા બાલ ઉગે છે ને કેક ભાગ ઉપર 
રૂવાંટી ઉગે છે, અને તેની લબાઇ પણુ જુદી જુદી રહે છે. માથાંના 
ખાલની લખાઇ જુદી જુદી ઓરતોમાં જુદી જુદી હેય છે. એક 
નામીચે। ડાકટર્‌ બાલ વિષે [લખે છે કે મે' એક ઓરતના બાલ ૭૫ ૪ચ 


સુખશાંતી કોષ: ૨૪૬ 


લાંબા જયા હતા. તે ઓરતની પોતાની ઉચાઇ ૬૫ ઇ'ચ હતી, એટલે 
તેણીના પગથી ખીન્ન ૧૦ ઇચ તેણીના બાલ ઝુળતા છતા. 

ખાલની સ*ખ્યા-ખોપરી ઉપર્‌ (270728૮? 0/ 74#;- 
, પચીસ વરસના એક જુવાનીઆની ખેોપપરીની એક ચોરસ ઇચ જગા 
ઉપર ૭૪૪ છી*ર ગણુવામાં આવ્યાં છે. પચીસ વરસના એક જુવાતીઆની 
આખી ખોપરી ૧૨૦ ચોરસ ૪ ચતી થાય, અને દરેક છી'્રમાંથી એક 
બાલ ઉગે, તો આખી ખોપરી ઉપર્‌ ૯૦,૦૦૦ બાલ થાય, પણુ વળી 
એવું કણે છે કે અકેક છી'દ્રમાંથી વાર'વાર ખે ત્રણુ બાલ પણુ ઉગે છે; તો 
એવી ખોપરી ઉપર સરાસરી ગણતાં ૧,૨૦,૦૦૦ બાલ ઉગી શકેછે. 

ખાલનુ' જેર્‌ (5/7'77/૮# 07 #૮૪૦--બાલ ધણુ ન્નેર 
ખમી શકે છે. એક છુટો બાલ નજદીક ખે આંઉસનું વજન ખમી ર૨ાકે 
છે. વળી બાલ રબરની માકક ખે'ચાઇ પણુ શકે છે. 

ખાલને ૨'ગ (€070%?' 0/ 7૦૪૦)--આપણે ધણીવાર સાંભ- 
ળ્યુ' છે ક્રે એક રાતમાં માણુસના બાલ સફેદ યપ જઇ શકે છે, પણુ 
એક ડાકટર, જે બાલના ખાસ અભ્યાસી ઘતા, તે એ બાબદ વિષે સાફ 
ખે છે કે એક દિવસમાં તો શું' પણુ એક અડવાડિયામાં પણુ બાલ 
એકાએક સફેદ થઇ શકે નહી. તે કહે છે કે અ'દર્થી બાલનાં મૂળ સફેદ 
થઇ ચુક્યાં હેય ત્યારેજ ઉપરના બાલ સફેદ ચવા માંડે છે, અને' પછી 
ઉપરના બાલ એકદમ સફેદ થતા વાર લાગતી નથી. 


આલમાં ખોર્‌ેા (7277? 77? 2: /૪૦--માથાના બાલમાં 
ખોરે। થાય ત્યારે એમ સમજવુ કે બાલતી હાલત બગડવા લાગી છે. 


માથાંની ખોપરી તનદરેસ્ત હાલતમાં નહી હેય ત્યારેજ *બાલમાં ખોરે 
થાય છે. પાણીએ બાલ ધોવાથી એ ખારો એછે થતો નથી, પણુ ઉલરો 
વધે છે. જેમ બતે તેમ માથાની ખોપરીનાં 1” દ્રે। ખુલ્લાં થાય એમ 
કર્વુ'. તેટલામાટે ખોપરી બગડે એવુ કાંઇપણુ માથાં ઉપર ચોપડવું નહિ, 
બને તેટલી વખત અથથી માથુ' સાફ રાખ્યા કર્વુ'. જેના માથામાં 
ખોરેો થતો ફય તેણે જટ્લદ દારૂઓ પીવા નહી'. ક 


ટે 


૧૪૨ સુખશાંતી કોષ, 


ખાલ-સમુવેલાં શરિર ઉપર (૮0? 07 7૮૮0 274૪ )- 
પટલાંકો જાણીને અજયખ ચશે, અને કેટલાંકો તો માનશે પણુ નહી. 
૧ માણુસનાં મરણુ પછી પણુ તેનાં જ્રુવેલાં શરીર ઉપર બાલ વધે છે. 
એ બાબદ દાખલા દલીલથી પુરવાર થઇ ચુકી છે. એક ઓરતને દાટયા 
પછી ૪૩ વરસે જ્યારે તેણીની ધોર ખોલવામાં આવી ત્યારે તેણીને 
માથાનો બાલ એટલે લાંખો થઇ ગયે હતે કે પહેલાં તો એવો વહેમ 
આવ્યો કે તેણીને દાટતી વખતે તેણીના કફનમાં ઉપરથી ખાલનેો «ગ 
મુકવામાં આવ્યો હશે, પણુ ખરૂ જેતાં તો તેણીના માથાના બાલ 
એટલા લાંબા થયા હતા. એક ખીન્ને દાખલો એક માણુસ, જેને ફાંસી 
' રવામાં આવ્યો હતો, તેને માટે આપવામાં આવ્યો છે. ફ્રાંસી દીધા પછી 
૬જી તો તેનું શરીર ત્રણુ લાકડાં ઉપર લટકતું હતુ' તેટલામાં, થોડા 
વખતમાં તેના આખાં શરીર ઉપર અન્નયબ જેવા બાલ ઉગી નિકળ્યા 
હેતા | આ ખરા બનેલા દાખલા જે પણુ વાંચીને અન્નયબી ઉપજે છે | 


છી. 


ખાવરચી ( 0007૭8 )--બાવરચી એવો રાખવો જે કોઇપણ 
પ્રકારે બેદરકાર હેય નહી'. બાવરચી જરાપણુ ખેદરકાર્‌' માલુમ પડે તો 
તુર્ત ખીન્ને રાખવો, કારણુકે ખેદરકાર બાવર્ચીએની ભુલથી આખાં 
કુટુબતો નાશ થાય છે. બાવરચીની ચાકરી ધણી જેખમકાર્ક છે, 
ક્રારણુકે આખાં કુટુ'બની તનદરેસ્તી તેના હાથમાં રડે છે. 


ખાવરચીખાવનુ' ( 70૮૮727 )--ધણાં ધરેમાં બાવરચીખાનુ' 
ધણી કઢગી રીતે આવેલુ' હેય છે. સૌથી વધારે અજવાળું બાવરચી 
ખાનામાં જેષ્ટએ લાં તદન અ'ધાર્‌' હેય છે. જે ખોરાક ઉપર તનદરે।- 
સતીનો મોટો આધાર તે ખોરાક અ'ધારા ઓરડામાં રધાય છે, અને 'તેથી 
પકાવતી વેળા વાસણુમાં કાંપ ધુળ કે જનનનનવર કે કાંધ ખીજુ' પડે 
અને તે તેમાં રધાઇ ન્નય તો તેમાં તવાઇ કાંઇ નથી. વળી બાવરચી- 
' ખાનામાં પુરતી હવા જેઈએ તે પણુ લાં હ્વેતી નથી. જે બાવરચીખાનુ' 
ખ'પ્યાર અને અધારી જગામાં આવેલુ હેય ત્યાં આપણુ પગ સુઝીએ 


સુખશાંતી ફેષ, ૨૪૩ 


કે તુરત ત્યાંની ઘેરાયલી હેવાની વાસથી બાવરચીખાનાના ઓરડાની હાલત 
આપણુને તુરત માલુમ પડી આવે છે. 


ખાવરચીખાના ( 87૮72928 )--બાવરચીખાનાની જમીન નર્‌ 
“રજ ચોળીને ધોવી નેઇએ, અને તેમાં ભી'તે થોડી થોડી મુદતે ચુનો 
ધોળાવવોા જેઇએ. ધુમાડો ભીત ઉપર એકઠો થયે હેય તે ધસાવીને 
ચુત ચો।પડાવો જેઇએ. તરકારીની કરચે। અતે ગોસ્તના છી'છરાં વગેરેથી 
બાવરચીખાનાની ભૉંય હંમેશાં ખરડાયા કરે છે અને તે જમીન ઉપર 
સુકાણ “જય અથવા પડી રહે ને કોણે તો તેમાંથી ખરાબ વાસ ઓરડામાં 
ફેલાય છે. રાંધણીમાં બળતું થયા કરે છે તેથી ત્યાંની હવા ધણી ખરી 
ચે'"ખી થાય છે, તે ૭તાં ઉપર્‌ કહ્યું તેમ કેટલીક ચીજે ટોળાય, નખાય 
તેથી ભાંય હમેશાં સાફ રાખવી ધણી જરૂરની છે. 


ખઆળકેની ઉ'ઘ (397૮૮૪ 0/ €07977૮)--મોટાં માણુસો 


કરતાં બચ્ચાંઓને વધારે ઉ'ધની જરૂર છે. પાંચ અને સાત વરસનાં” 


ખચાંએ માટે. આખા દીવસમાં બાર કલાક ઉ'ધનતી જરૂર છે. સાત 
વરસની ઉપરના છેકરાંએને દસ કલાકની ઉ'ધતી જરૂર છે, અને આદે 
કલાક કરતાં ઓછી ઉ'ધ કોઇખી છોકરાંઓને જેોઇએજ નહી. વળી બચ્ચાંઓ 
ઉ'્ેલાં હોય ત્યારે બનતાં સુધી ગડબડ સડખબડ કરવી નહી. બચ્ચાંએઓને 
રાતે જલદી સુઇ જવાની ટેવ પાડવી તેમાં તેમની તનદરેસ્તીને ફાયદો છે. 

ખળકેની કસરત ( ૪2૮70750 70? 6 0#77'20 )-- 
ખચપણુમાં કસરત ધણી નીયમીત કરવી જેઇએ, અતે બચ્ચાંએએ 
મોટ્ાએને જેપઇને તેમતી સાથે હરીફાઇ કરવી નહી, તેમજ મેદાંએને 
જોપ્નને તેમની માફ્ક કસરત કરવા મડવુ' નહી. બચપણુમાં 
છે।કરાંએને થોડી થોડી કસરત આપવી ન્નેઇએ, જેથી તેમના સ્નાયુઓ 
મજબુત થાય. જુએ એક તરતનુ' જનમેલુ' બચ્ચુ' પણુ પોતાના હાથ 
પગ કેવા હીલવ્યા કરે છે, તે દેખાડૅ છે કે તેમનાં શરિરેને મોટુ' કરવા 
માટે એ પ્રમાણે હાથ પગ હીલવવાની અતે એ પ્રગ્નાણે તેમના શરિરને 


૨૪૪૪  ગમુખથાંતી કેષ. 

કસરત આપવાનુ ખુદરત વાજખી ધારે છે. વળી બચ્ચુ' રડે છે તેમાં પણુ 
ખુદરતની નેમ સારી છે. બચ્ચાંનાં રડવાથી તેમનાં ફેફસાંને કસરત મળે છે, 
અને તેથી બચ્ચું મધ્યમસર રડે તેમાં પણુ ફાયદો છે. બચ્ચાંનાં હાડકાં 
મજખુત થાય તેવા મષ્યમસરના ઉપાયો લેવાની માબાપની ફરજ છે. 
વળી નાનપણમાં તેમના હાથ પગ વાળવામાં આવે છે તે પણુ 
સારૂ છે. એથી તેમના હાથપગના હાડકાં સરખાં રહેછે. ચાલતાં 
બચ્ચાંઓ જેમ રમે તેમ તેમને રમવા દેવાં અને જેમ પોતાની મરજીથી 
ચાલે તેમ ચાલવા દેવાં. અવારતવાર પડે ખડે તેતી ચી'ત્તા નહી 
રાખવી. અલબતાં માથુ' મોહું' ભાગે નદી તેની તપાસ રાખવી, પણુ 
બચ્ચાં ઉઠ ખેસ કરે, દોડે નાચે, પડે ખડે, તેથી તેમના હાડકાં અને 
સ્નાયુને કસરત થાય છે. ઉધરતાં બચ્ચાં ધડીભર્‌ પણુ નિરાંતે ખેસતાં 
નથી તેમાં ખુદરતની નેમ છે. જેમ નાનુ બચ્ચું' રમતીઆળ રહે ફ્રે. 
તેમ તેના હાડકાં અને શર્ર્ના ભાગ સુધરવાની આશા રણે છે. કેટલાંક 
અણુસમજુ માબાપો બચ્ચાંને રમવાં દેતાં નથી ને તેમને એક જગા પર 
પુતલાંની માફ્ક બેસી રહેવાને દમ ભરાવે છે. તેઓ પોતાનાં અણુસમજુ- 
પણાથી બચ્ચાંઓને નુકસાન કરે છે, અને તેથી તેમનાં છોકરાં તાવડાન 
જેવાં તવાયલાં રહે છે. જે કે તેઓ પોતાના બચ્ચાં તરફના હેતથી 
રાર્વાઇને એમ કરે છે, પણુ તેઓ પોતાના બશ્ચાંતી તનદરેસ્તી 
ઉલટી બગાડે છે. બચ્ચાંએને થોડા ધણા અકસ્માત તે। થવાનાજ. કેટલીક 
માતાઓ પોતાનાં બચ્ચાંએને “એમજ સીધુ બેસવુ,” “ મુગે મોઢે બેસવુ 
'એમજ ચાતવુ'' “એમજ ચાલવુ'' વગેરે વગેરે સારી રીતભાતની 
જુળવણી આપવાની અધીરા૪ કરે છે, તેમને અત્રે જણાવવું જેઈએ કે 
નાનાં ઉધરતાં બચાંએને તદન મુગાં બેસવાની ફરજ પાડવી નહી, પણુ 


જેમ બકબકારે। કરે તેમ કરવા દેવો, કારણુ કે તેથી તેમતી ખોલવાની 
શકતી વધે છે, અને તેમનુ' મગજ કસાય છે, તેમને અનેકે નવા વીચારે 
વધે છે, વગેરે, તેમને અનેક ફાયદા થાય છે માટે તેમને તદન રમકડાંની 
માફક રાખવા નહીં. અલબતાં તેમતે સારી તરખીઅત આપવી, પણુ તે 


 સુખશાંતી કિ ર ર૫ 


એવી રીતે કે તેમના મગજની ઉપર કે શરિરિના ભાગ ઉપર 1 પણુ 
જાતતો અ'મકુશ આવે નહી. 
બાળકોનો ખોરાક (006 70? €/???*૮?)--નાનાં 
અચ્ચાંઓને કેમ ખોરાક આપવો તે નીચલી વીગત ઉપરથી માબાર્પતે 
શીખવાનું મળશે :-- 
(૧) દોહ વરસથી ખે વરસનાં બચ્ચાં માટે:-- 
નાસતો સહવારે ૭-૩૦ વાગે તેમાં એક કંપ દુધ અને વાસી 
પાંઉેની એક કાતરી, અથવા ઉની ઉની રોટલી અથવા પાંઉ ને દુધ. 
બપોરે આસરે એક વાગે થોડા સેરવો તેમાં રોટલી અથવા પાંઉના 
હુકડા બોળીને ખવાડવા. સેરવામાં પપેટાને વાટીને ખવાડવો. બપોરે થોડુ' 
દુધપાણી પણુ આપવુ. સાંજે આસરે છ વાગે તાજી દુધ પ્યાલું' ભરીને 
અને તે સાથે એક કાતરી પાંઉ આપવુ, પછી ખીજુ' કાંધ ખવાડવુ' 
નહી”. રાતે પીવા ખાવાની રેવ પાડવી નદી. આખી રાત બચ્ચું સુપ 
રહેં તેમ સારૂ, પણુ જે બચ્ચુ કાંઇ પીવા માગે તો થોડુ દુધપાણી 
આપવુ. એ ઉંમરનાં બચ્ચાંતે જેમ અનાજ થોડા ખવાડીએ તેમ સારૂ 
કાર્‌ણુ કરે તેમની હોજરી ભારી અનાજ પાચન કરી શકતી નથી. 
(૨) ખેથી ત્રણુ વરસનાં બચ્ચાં માટે;-- 
નાસતો ૭-૩૦ 'વાગે. પ્યાલું' ભરીને દુધ અને કાતરી પાઉ, , અને 
અવારનવાર આખેલ ૪ ડાની દાલ આપવી. ૧૧ વાગે બીજુ' ક કપ 
દુધ આપવુ. બપોરે સેરવો, પપેટો અને પાંઉ આપવુ. બને તો થોડુ 
ચાવલનુ' પુડી'ગ અથવા કસતર્‌ આપવુ. ત્રણુ વાગે થોડી, દુધની ચાહે. 
૭ વાગે દુધ પાંઉે અથવા ભુજેલુ' પાંઉ| અને માખણુ. અવારનવાર 
પાંઉ ઉપર “ “મ ' લગાડવી. 
(3૩) ત્રણુથી દસ વરસનાં બચ્ચાંને માટે;-- 
આ ઉમરમાં બચાંની ભુખ ઉપર ધણુ! આધાર રાખવો જ્ેપ્નએ. 
૭-૩૦ વાગે કાંસીઓ ભરીને દુધ અને બચ્ચુ' ખા શકે તેટલુ પાંઉ' 
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અને એક આખબેલ ૪ડું,:-૧૧ વાગે એક કાતરી પાંઉ માખણુ; એક 
વાગે બપોરનું' જમણુ તેમાં થોડુંક ગોસ્ત અને ગોસ્તતી છોબટ, સાથે 
પાંઊ' પપેટા, અને પુડીગ. અવારનવાર કાંઇ તાજ ફરૂટ 'આપવી, એટલુ' નનેવુ' 
. બચ્ચુ” દાખી દાખીને ખાય નહી. અવારનવાર બચ્ચાંતે સેરવો પાવે!, 
ગાયનુ' અતે ડુકરતુ' ગોસ્ત બચ્ચાંઓને સેહલાઇથી પાચન: થતુ' નથી. 
બચ્ચાંને વેલાતી પનીર આપવુ નહી. અ'જીર તથા બદામ દરાખ વગેરે 
ફ્રૂટ કોઇ કોઇવાર આપવી. અખરેટ, કેોટલાંવાળા ફેળા, ખારક, અને 
ખજુર એકદમ પાચન થતાં નથી. ભુખ હૈય તો ચાહેના વખતે પાંઉ,,ઉપર 
માખણુ અથવા નમ જેલી લગાડી આપવી સારી છે. બચ્ચાંઓને દારૂ 
અથવા કોઇ પણુ જતના વાઇન આપવો નહી. બચાંને બનતાં સુધી 
સુવાની વખતે ખવાડવુ' નહી, પણુ તેઓના સુવાના વખતની ખે કલાક 
આગલથી જમાડવા. 
(૪) દસથી પ'દર વરસનાં છોકરાં માટેઃ-- 

ત્રી“જ્ન નબરમાં જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાક આપવો. ફરક એટલે કે 
ઉમરના વધારા સાથે વધારે ખોરાક આપવે. છેકરીઓ કરતાં છોકરાઓ 
વધારે ખાય છે કારણુ કે તેઓ બાહેર કરે છે અને વધારે રગડાય છે. 
માંસને। ખોરાક બપોરે આપવો સારે છે. 

ઉપલે। નિયમ તનદરેસ્ત બચ્ચાંએ માટે છે. દુ:ખી દરદી છેક- 
રાંએને ડાકટરની સલ્લાહ લઇ ખવાડવુ. 


આાન્ડી (77:076૪)--એ શબ્દ “ જરમન ' ભાષામાંથી ઉત્તપત્ન 

થયો છે. જર્મત ભાષામાં બાન્ડીને “ બાન્ટઉવેન' ( 67'27272૮07767 ) 
કહે છે અને તેનો અથ “બળેલે વાઇન? થાય છે. વાઇન દારૂમાંથી 
જલ્લદ ભાગ ભટ્ટીમાં ગાળીને કાહડી લએ છે તેને બાન્ડી કહે છે. 
પરેટા, ગાજર, ખીટરૂટ, પેર, અતે ખબીન્ન' ફળોમાંથી બાન્ડી બનાવવામાં 
આવે છે, પણુ ખરે ખાન્ડી કાન્સમાં દરાખમાંથી બનાવવામાં આવે છે. 
ફ્રાન્સમાં દરાખના વનમાંથી ખાન્ડી બનાવવામાં આવે છે, એટલુ'જ 
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નહી' પણુ દરાખના કુચામાંથી પણુ બ્રાન્ડી બનાવવામાં આવે છે. સડ્ેદ * 
દરાખના વાપ્તનમાંથી ,“ કેનાક ' (00૪724૮) શૈહેરમાં ખાન્ડી ખનાવ- - 
વામાં આવે છે તે સરવેથી સરસ કહેવાય છે. તુર્તનેો બનાવેલે ખાડી 
સફેદ હેય છે અને તે પીપમાં કેટલી વાર રહે છે તેથી સણેજ રગ 
પકડે છે, પણુ આપણે જે રગ ખાન્ડીમાં જેપ્ન્એ છીએ તે રગ બળેલી 
ખાંડ અને બીન્ન રંગો ભેળવાથી થાય છે. સોજે અતે ખરે બાન્ડી 
લાંખો વખત રાખ્યાથી સ્વાદમાં સુધરે છે. (જીઓ દારૂ પાનુ' ૧૭૨ થી 
૧૭૯) 

બિછાનુ' (7૮6)--આપણી આખી જ'દગીનો ધણા ભાગ આપણે 
બિછાના ઉપર કાહૅડયે છીએ, તેથી કયુ' બિછાનુ' સારૂ' તે દરેકે નનણુવુ 
જેઈએ. કેટલાક લખનારા કહે છે કે મજખુત થવુ હોય તો કહઠેણુ 
બિષ્ઠનાં ઉપર સુવુ', અને લાકડાંના પાટીઆં ઉપર્‌ સુવુ', પણુ ધણા 
લખનારા વધારે આરામ મળે તેવાં બિછાનાંતી ભલામણુ કરે છે. અસ- 
લના વખતમાં લેકે! પીછાંતી તળાઇ બનાવવામાં આરામ સમજતાં હતાં. 
હવે પીછાં ઉપર કે ધ્યાન આપતુ નથી, પણુ ખાલ, રૂ, ઉન, વગેરેની 
તળાઇ ખનાવે છે. આ સવાલતે માણુસની ઉમ્મર અને શક્તિ સાથે 
ધાડો સ'બ'ધ છે. જેરાવર અને તનદરેસ્ત માણુસને કઠણુ ગોદડુ' ચાલે, 
પણુ ખુઢાં અને નખળાં માણુસોને માટે સહેજ પોચું અને વધારે 
આરામવાળુ' બિઠાનુ' જરૂરનુ' છે. 

ખિછાતુ'-થ'ડીના દિવસોમાં (7૮0 77 107૮2?9 થ'ડીના 
દિત્સોમાં બિછાનું બને એટલુ ગરમ રાખવુ નેઇએ. , 

ખબિછાનુ' ભીનાસવાળુ' ( 7071૪ -7૮0)--ભીનાં કપડાં પેદ- 
ર્વાથી જેટલુ તુકસાન થાય છે તેટલુ'જ નુકસાન ભીનાં બિછાના ઉપર 
સુવાથી થાય છે. ભીનાં બિછાના ઉપર સુવાથી તહરેવાર દુઃખ થાય છે, 
જેવાં કે, ખહી, ફેફસાંનો સોજ્ે, હાંફ્ણુ, સ'ધીવા, લકવો; આખા અ'ગનુ' 
દુઃખવુ' પણુ બિછાનુ ભીનુ' રાખવાથી થાય છે. જે; એવુ' માલુમ પડે કે 
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બિછાનુ' સરદીવાળુ' છે, તો આખી રાત ઉજાગરો કરવો! પરવડે, પણુ તે 
સરદીવાળાં બિછાના ઉપર કદી સુવુ' નહી, અને તે ઉપર સુવુ' તે! ગરમ 
ધાબરી કે બરતુસ તે ઉપર પાંથરીને સુવું. ગોદડ$' તળાઇ થોડે થોડે દાહડૅ 
સુકાવા નાખવાં, કારણુકે હવા માંહેલી સરદી તેમાં એકી થાય છે, તેમજ 
માપણુ! શરિર માંહૅલે પસીનો પણુ તેમાં પચે છે, માટે તળાઇ ગોદડાં 
તડકામાં થોડે થોડે દાડે સુકાવા નાખવાની મેહનત લેવી, તેમાં આપણી 
સુખાકારીના સવાલ સમાયલો છે. 


બિછાનુ' સુકુ' જેદએ ( 7૮006 195૮ 7૮ 27) )--તળાષ્ટ 
અને ત# આ બરાબર હવામાં ખુલ્લાં મુકવાં જેઇએ, અને બતે તેટલે 
તડકો ખવાડવોા જેઇએ. જેએ એમ નથી કરતાં તેમનાં બિહાનામાં, 
તકીઆ અતે તળાઇ્માંથી ધણી ખરાબ અને નુકસાનકારક વાંસ નિકળે 
છે, અને તેવાં ખરાબ બિછાનામાંથી માંકડ ચાંચડ અને ખીન્ન' ઝીણાં 
'જ'તુએ ભેગાં થયલાં માલમ પડશે, જે સધળાં તનદરેસ્તીને પુષ્કળ 
તુકસાન કરનારાં છે. 

ખિસડીટ (72#50૪%દ)--પાંઉ'માં ખમીર ભેળવામાં આવે છે 
જ્યારે બિસઝીટ તદન સુકો રણે છે અને તેથી બસકીટ એક જનતનુ' પાંઉ 
કહેવાય. પાંઊે કરતાં બિસકીટ સુકંકી હોવાને લીધે વધારે વખત રહે 
છે. હોજરી નબળી પડી હેય ત્યારે નમળી પાચન શકિતમાં બિસફીટ 
સહેલાઇથી જેરવી શકાય છે. જુ'જેલી બિસકીટ નબળાં માણુસને વધારે 
સહેલાઇથી પાચન થઇ શકે છે. 

ખિસકીટનો ભુકો (70277૮? 07 70656&દ)--બિસકીટનો 
બારીક ભુકે। કરીને ગરમ પાણીમાં પકાવીને નાનાં બચ્ચાંઓને ખવડાવવામાં 
આવે તો તે તેમને મારે પુષ્ટીકારક ખોરાક ગણાય. 

બીઢ (7૮૮/)--એ ભોંયમાં ઉગે છે. એ ગાજરના આકારના અને 
લાલ રહે છે. એમાં મીઠાસ રણે છે. એ ખાવામાં સારાં છે પણુ બીન્ન 
“ખોરાકની સાથે. ખાત્રામાં ફાયદો છે, એકલાં ખાવામાં ફાયદો કાંઇ નથી. 
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ટ્રાન્સ, જર્મની, ખએેલજીઅમ વગેરે દેશેમાં ખાંડ એ “બીટ' માંથી બનાવવામાં 
આવે છે. એમાં સે'કડે દસ ટકા "ખાંડ રહે છે. 


બીડી પીવી ( 57807#7 )--ગામડી કે વેલાતી ખબીડીતે દાઉની 
'માફ્ક હદમાં ઉપયોગ કરવા માટે કાંઇ વાંધો નથી. જેમ ખાતી વખતે 
કે જુર્સદની વખતે એક ગલાસ દારૂ પીવામાં કશે વાંધો નથી, તેમજ 
'જેએને આદત હૈય તેએ વખતસર એકાદ બીડી કે ચીરૂટ પીએ તો 
તેમાં કશે! વાંધા નથી. પણુ આ વાત પ્યાનમાં રાખવી કે જેમ અતી 
ધણુ દારૂ હદયને નુકશાન કરે છે, તેમ અતીધણી ખીડીને ચીરૂટ પણુ 
હદયને બગાડે છે. વળી અતી ઘણી ખીડી પીવાથી આંખ બગડે એમ 
કેટલાક ભણેલાઓનુ' કેહવું છે, અને તેનું મૂખ્ય કારણુ ધુમાડો આંખમાં 
જાય છે તે છે. વળી તમાકુની મોડે વેહલે અસર નસાનત તુએ ઉપર્‌ પણુ 
થાય છે. (જીએ ત'ખબાકુ.) 


જેખએા અથગ ખીડી પીનારા છે તેઓના અનુભવ ઉપરથી કહી 
શકાય છે કે સહવારના પોણેરમાં બીડી પીવી સારી નથી. સાંજે અથવા 
રાત્રે ખાઇને બીડી પીવી તેમને વધારે ફાયદાકારક જણાઇ છે. 


દારૂ પીનારા તેમજ ખીડી પીનારાઓ કહે છે કે તેમને એ . વસ્તુ 
ઓની તલબ સરદીમાં વધારે થાય છે. 


ખીમારીના હોગ ( 770૪72૮6 5૮૮5૮5 )--ખીમારીનાં ઢોંગ 
ક્રાણુ કરે છે ? લશકરના સીપાઇને અથવા વાહણુનતા ખલાસીને કામ 
કરવા ગમતું નહી હેય તે; સ્કુલમાં જતાં છેકરાંએન સ્કુલે જવા 
માગતાં નહી હેય તે; ભીખારી સામા માણુસ પાસે ભીખ કહડાવા માગતો 
હેય તે; બખધીવાનત બ'ધીખાનાની સખ્ત મજુરીમાંથી છુટવા માંગતો 
હેય તે; અને સવથી સરસ ખીમારીના ઢોંગ જુવાન છોકરીએ જેઓ 
સહીમિત્રોની દીલસોજી ખેચવા માગતી હેય તે; મુખ્ય કરીને એ 
 લ્લેકો ખીમારીના ઢોંગ કરે છે. 


૨૫૦ સુખશાંતી ફેષ, 


કેટલાકોનાં ટૉંગમાં ખીમારી જેવુ' કશુ' હેોતુ' નથી, ને કેટલાકે 
ખનાવતી ખીમારી ઉભી કરી શકે છે. લરાકરતા સીપાઇએ અતે બ'ધી- 
લાનો પોતાના શરિર ઉપર કેટલીક જતના સોન્ન ઉતપન્ન કરી શકે છે. 
તેએ હાથની બાજુ ઉપર અથવા નગ ઉપર દોરી એટલી જ્નેશમાં 
બાંધે છે કે તે જગ્યા આગળ સેજે થઇ આવે છે. એવા સોજા એક 
ખે કલાકમાં ઉતરી ન્નય છે. કેટલાકે પવન પેટમાં ઉતારીને પવનથી 
પેટ %ુગાવે છે, અને પાછળથી તરપેતતાધત અને એરડીયુ ભેળીને પીએ 
છે તેથી તે પેટને! સોજો ઉતરી ન્નય છે. કેટલાકે ચામડી ઉપર્‌ કાંધ 
લગાડીને ફ્રોફઇઆ ઉત્પન્ન કરે છે અને તે ફેોફ્ઇઆ ડ્રોડીને ચામડી ઉપર 
કાંઇ દુ:ખ થયુ છે એમ ઢોૉંગ કરે છે. લશકરના સીપાઇએઓ આંખને 
કાંઇ લગાડીને આંખમાં આગ બળે છે અથવા આંખ દુઃખે છે એવા 
ઢોંગ કરે છે. બઇરાંએ એઓકારીની બીમારીના પહેલા નબરના ઢોંગ 
કરી શકે છે, પણુ ગળુ' ખે'ચવાની રેવધી આખરે એકારીનો મરજ 
લાચુ પડે છે તેની તેમતે ખબર નથી. ભીખારીઓમાં રીફરાંની ખીમારીન- 
હાંગ સાધારણુ છે. એ પકડવાનો એક ઉપાય છે. તે માણુસનાં આંગા 
ળાંનાં નખની નીચે સોય કે ટાંચણી ભોકવી. તેથી ઢૉંગ હશે તો જણાઇ 
આવશે. લકવો થયો છે એમ પણુ ઢોંગ કરનારા છે પણુ ગમે તેવા 
ખાણેશ હોવા ૭તાં તેઓ થોડીવારમાં પકડાઇ જાય છે. આવા સધળા 
ઢોંગ પકડવાની રીત સેહલી છે. ડાકટરે બીન્ન' સાથે એવી રીતે વાત 
કરવી કે દરદીના કાન ઉપર્‌ શખ્દો પડી શકે. એમ વાત કરવી કે [ીકફ- 
રાંતી (| કે લક્વાની ) નીશાનીઓ તદન જુદીજ હેય છે. આ કાંઇ 
[ીફેરૂ' ( કે લકવો ) લાગતુ :નથી. ઢોંગ કરનારના કાન ઉપર આ શ- 
ખ્દો પડતાં તે ગભરાશે, અતે પકડાઇ જશે, અથવા કેઇખી રીતે તેના મૉં 


ઉપરનો રગ બદલાઇ જશે. સુગાં બહેરાં હોવાના ઢોંગ તો ધણુા।જ સાધારણુ 
છે. મુખ્ય કરીને અપરાધીઓ દીવાના હોવાના ઢોંગ કરે છે, 

બીમારની માવજત (77૪7597૪ £82 &%08)--એ વીષે થોડી 
મ આપવી જ્ર્ર્તી છે :-- 


સુખશાંતી કેષ* ૨૫૧ 


(૧) આજરી માણુસને અ'ારામાં અથવા બધ ઓરડામાં રાખ- 
વુ' નહી. 

(૨) ઓરડામાં જેમ બને તેમ ચોખ્ખી હવા દાખલ થવાના માર્ઝો 
ઉધાડા રાખવા. 

(૩) ખીમાર સુતો હેય ત્યાં જેમ બને તેમ પવત અ'ગ ઉપર નહી 
લાગે તેવી રીતની ગેોઠવણુ કરવી. 

(૪) રાંધણીતી પાસેનાં ઓરડામાં આજરી માણુસને રાખવું નહી. 
ધુમાડો દરદીને બહુ નુકસાન કરે છે. 

(૫) જેમ બને તેમ આન્નરી માણસને એકાંત રાખવુ ને તે નને 
ઉ'ધે તો ઉ'ધવ। દેવુ. 

(૬) ખીમારના ઓરડામાં કશીપણુ ગડબડ જ્નેઇએ નહી. 

(૭) આનરી માણુસને। સ્વભાવ બગડે તેવુ' કશુ' ખોલવું નહી. 

(૮) ખીમારના ઓરડામાં ઝાઝા સામાન રાખવો નહી. 

(૯) આજરી માણુસની પીસાબ, થુ'ક, વગેરે કેપ્રપણુ ખીજ 
ચીજને ક કપડાંને લાગવા દેવી નહી'. 

(૧૦) આજરી માણુસને દુધ ચાહુ આપવાના પ્યાલાં સાફ રાખવાં. 
તેમજ તેનુ' દવાનું ગ્લાસ જુદુ' રાખવુ. 

(૧૧) આજરી માણુસને જોવા આવનારાંએને તાણૅલાં કરવા 
દૈવાં નડી. બનતાં સુધી તેમતે બહારજ રાખવાં. 

(૧૨) દવા આપવી તે ફ્કત એક જણે આપવી. સાત-પાંચ માણુસે।- 
એ ફેરતાં ફરતાં ખીમારતી આગલ જવુ નહી. એકજ જણુ માવજત કરે 
તો બહુ સારૂ. 

(૧૩) ખબીમારની આખા દાહેડાની હકીકત કાગળ ઉપર લખતાં રહેવુ. 

(૧૪) દવાતી શીશીઓ ઉપરની ટીકીટ વાંચતાં આવડે તેવાઓનાં. 
હાથમાં આનરી માણુસની માવજત સોંપવી ખેહંતર કે. . 


૨૫૨ સુખશાંતી કોષ. 


(૧૫) ડાકટર્‌ે આજરી માણુસ વિષે જે કાંઇ ગભીર વાત કહી 
હોય તે દરદીને કહેવી નહી. 

(૧૬) કેઇખબી કારણુસર આજ્નરી માણુસની ઉધમાં ખલલ કરવી નહીં 

(૧૭) ખીમારના મનને શાંત રાખી તેને પુષ્દીકારક ખોરાક આપવે।, 

ખીર (82૮?)--બીર દારૂ જવમાંથી બનાવે છે. જવના પાણીમાં 
જોશ આવે તે અગાઉ તેમાં આમરાનાં %ુલ નાખે છે. ખીરમાં કડવાસ 
રણૅ છે, જે કડવાસ વાઇન અને બાન્ડીમાં રહેતો નથી, તેથી ખીર દારૂ 
દવા તરીક શકિત લાવવા પીવામાં આવે છે. બીર જુદી જુદી બનાવત 
પ્રમાણ જુદાં જુદાં નામે વેચાય છે. “એલ,' “પોર્ટર્‌' “સ્ટાઉટ' એ 
જુદાં જુદાં નામો છે. “એલ' દારૂ નરમ અને પીવામાં તાકાત આપનારે। 
અને કડવો રહૈ છે. નરમ “એલ' દારૂની એક પેટમાં ફકત અરધો 
આંઉ'સ કેક રહે છે, અને સાધારણુ રીતે પીવાની ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે. જલ્લદ “એલ' માં પે'ટ દીઠ એક આંઉસ કેક રહે છે. “પોટ ૨” 
કાલા અને બાળી નાખેલા જવમાંથી બનાવવામાં આવે છે, અને તેથી 
તેનો રંગ કાળા હેય છે, લન્ડનમાં બનાવેલા “પોટર માં પેટ દીઠે 
પોણા! કે એક આંઉસ કેફ રહે છે. બાટલીમાં ભરેલો 'બીર' કે “ પોટર” 
પીવો. સારે। છે, કારણુ કે તેમાં “ કારમોતીક આસીડ ગૈસ ' સાથે રહે છે, 
જે ગેસ પીપના ખીરમાં રહેતી નથી. કેટલાંક માણુસોની દેહ એવી હોય 
છે કે તેમતે “ બીર' બિલકુલ માફક આવતો નથી, અને “ ખીર થી 
તેમતે સ'ધીવા અથવા નજલાનુ' જખુન દુઃખ લાગુ પડે છે. 

બીરની અસર (74092૮ 0/ 52૮૪૦)--જેઓ હમેશાં 
ખીર પીએ છે તેમની લાંખી મુદતે પાચન શક્તિ બગડી ભૂખ બગડે છે, 
તેમની આંખ જલદીથી બગડે છે, તેમનાં શંરેરને નુકસાન થયુ' તે 
તેમાંથી જલદી સારા થતા નથી, અને જેઓ પાણી ચાહે અને કારી પીએ 
છે ને ખીજુ' કાંઇ પીતા નથી તેના કરતાં જલદી મરણુ પામે છે. 

સોજો ભેળસેહ્મ કર્યા વિનાનો ચાખો “ ખીર ' મષ્યમપણું પીનારને 


સુખશાંતી કોષ. ૨૫૩ 


ઉપલી અસર લાગુ પડતી નથી. હલકે અને ભેળસેલ જીધેલે સસ્તો 
બીર પીનારે ઉપલી અસર થવાનો સ'ભવ રાખવે. 

ખઆુકા (407027/5)--તલ્લીની બન્ને બાજી ઉપર ડાબી તેગ્નજ 
"જમણી બાજુ, અકેક ખુકક્રો રહે છે. એ ગોળ અને કાળા રંગનાં રહે 
છે. લોહીમાંથી પીસાબનેો તત્વ ખે'ચી લપ્તને તે તત્વ પીસાબના ખ્ુક્ામાં 
એકડું કરવાન એનુ' મૂખ્ય કામ છે. લોહીમાંથી કટલોક ઝેરી તત્વ 
ખુક્રાએ ખે'ચી લે છે. ખોરાક સાદો અને સુતરે! લીધો હોય તો બુકાઓ 
સારી હાલતમાં રહૈ છે. ધણે! ગરમ ખોરાક તેમજ દાર્‌ પીવાથી એની 
ઉપર માડી અસર થાય છે. 


આટ અને જેડા (૪00૮5 4727 .9/0૮8)--પગમાં “ખુટ' અથવા 
જોડા નીચી એડીના પહેરવા અને પગમાં ટાઇટ આવે એવા પહેરવા નહી. 
ટાઇટ પહેરવાથી પગ ઉપર આંટણુ પડે છે. તેમજ છુટ અને જ્ેડા ધણા* 
લીલા પણુ પહેરવા નહી, તેથી ચામડી ધસાય છે. આ ઉપર ધ્યાન નહી 
આપવાથી પગને ધણુ દુ:ખ ખમવું પડે છે. વરસાદના દહાડા પગમાં 
પાણી નહી' જાય તેવા ન્ેડા કે ખુટ પહેરવાની સ'ભાળ રાખવી. ખુટનેો 
શેપ' (આકાર) પગના આકાર જેટલે! પોણેળે રાખવો, ખુટનુ' તળિયું, 
પોાહેળુ' લેવુ. બુટનુ' 'સોલ' (તળિયુ) તદન પાતળુ પહેર્વું' નહી'; ફકત 
નાચતી વખતે પાતળાં તળીઆંનાં ખુટ ફાયદાકારક છે. બીમારી ભોગવીને 
ઉઠયા પછી નખળી હાલતમાં, તેમજ બાદી અને અજીરણુના રેગથી 
પીડાતાં માણુસોએ પાતળાં તળીઆંના બુટ કે જેડા પહેરવા નહી. 
મ બુઢાપો (0/7 4/૮)--ખુદાપો કેયા વરસથી શર્‌ થાય છે તે દરેક 
જણુના બાબમાં એકસરખી રીતે કહી શકાતુ' નથી, કારણુકે કેટલાંક 
માણુસે। પચાસ વરસે ડબળાં અને નબળાં જેવાં દેખાય છે, અને કેટલાંક 
સિત્તેર વરસનાં માણુસે। બાવલની ગાંઠ જેવાં મજખુત અને સીધાં સરે- 
વરના ઝાડ જેવાં સરખાં અને સીધાં હેય છે. કેટલીકવાર સે। વરસનાં 
પુરૂષા કામકાજ કરે છે અને ધણુ' હાલીચાલી શકે છે, એ ઉપરથી એમ ઠરે 


૧૫૪ સુખશાંતી કષ, 


છે કે મુહાપાને દૂર લઇ જવો અને ખુઢાપો જલદી આવતે અટકાવવાનુ' 
કામ દરેક માણુસના પોતાના હાથમાં છે. કેટલાકના બાલ ૬૦ વરસે સફેદ 
થત્ઞા નથી ત્યારે કેટલાકના ૩૦ વરસમાં બાલ પાકી નય છે. કેટલાંકનાં 
સે। વરસ સુધી હાથપગ ચાલે છે, અને ક્ેટલાંકનાં ૪૦ વરસે હાથ પગ 
દુ:ખવા અને કળવા માંડે છે. કેટલાંકની યાદદાસ્ત શક્તિ એ'સી વરસ 
સુધી નેરાવર રણે છે, અતે કેટલાંકતી ત્રીસ ચાલીસ વરસે યાદદાસ્ત 
શક્તિ દગો દે છે. થ'ડીના મુલકમાં ખુઢાપો મોડે આવે છે અને ગરમીનાં 
મુલકમાં લોકો જલદી ખબુઢાં થાય છે. અનિયમીત જ'દગી ગુજરવાથી, 
આસ'ગ ૬દથી ન્યાદા ભોગવવાથી, અતીધણે। દારૂ પીવાથી, વગેરે વગેરે 
હદની બાહેર ખાવા પીવાથી અને હેદની બાણેૅર એશઆરામ ગુન્નર્‌- 
વાથી ખુઢાપાને જલદી તેડુ' થાય છે. 


ખુઢાં અને બશ્ચાં (0૮7 7૮7075 47 07740'672. )-- 
ખુઢાપામાં મત હમેશાં રેકી રાખવાની કેશેશ કરની જેધએ. બચ્ચાંની 
હાજરીથી ખુઢાંઓએનું' મત ધણુ' રીઝે છે, અને તેથી તેમની તનદરેસ્તી 
ઠીક રહે છે. અસલના લેકે! બુઢાપામાં છેકરાંએની હાજરીથી જીદગી 
લબાય છે એમ સમજતાં હતાં. નાનાં બચ્ચાંતી ખુશાલી અને સુખ 
વિષે બુઢાએ હમેશાં દરકાર રાખે છે. તેઓ બચ્ચાં સાથે બચ્ચાં થપ્તને 
રમે છે અને તેથી તેમનો વખત ટીક પસાર થાય છે. ખુઢાંએ પોતાની 
આગલ બચ્ચાંઓ હેય તોજ જીવેલુ' પ્રમાણુ ગણે છે. 

બુઢાએ માટે ડેસર્ત; જીએ, કસરત બુઢાં માટે? 

બુઢાધો અને ખોરાક; જુઓ; ખોરાક બુઢાપણામાં? * 

ખેસવા ઉડવાનો એરડો (50૮૮0727-7'0૦72)--પૈસાવાળાઓને 
ત્યાં બધાને ખેસવા ઉઠવાનેો અને સાથે મળવાનો ઓરડે જુદો હેય છે. 
ત્યાં સધળાં ૪ુર્સદના વખતે સાથે મળે છે. પરેણાએ આવે છે તેઓ પણુ 
“એ એરડામાંજ બેસે છે. તેટલા માટે પ્યાન રાખવાની જરૂર છે કે એ એરડે 
સોટા જેળએ, તેમજન્તેમાં હવા આવજવના 'સાધને। પૂરતાં હોવાં જઇએ. 


સુખશાંતી કોષ? ૨૫૫ 


ખેસુધ્ધીને ઉપાય ( 70૮7076૪ 207' 1068, )--પડી 
જવાથી અથવા વાગવાથી માણુસ કોઇવાર ખેસુદ્ટ થાય છે. એવી વખતે તેને 
સુવાડેલે રાખવો ને ઉઠવા દેવો નહી; મોઢાં ઉપર ઠૅડા પાણીના ફટકા 
મારવા; કોલનવાટર્‌ સુ'ધાડવુ' ને માથાં ઉપર કે।લનવાટર પાણી મુર્કવુ'. 
ભે હાથપગ દેૅ'ડા થયા હેય તો સેકવા. જરૂર પડે તે છાતી ઉપર ર્‌ઇ 
સુકવી ને બાન્ડીમાં પાણી ભેળીને પાવો. 

ભવસાગર (9૮0 07 7792)--જ'દગીને નદી સાથે સરખાવ- 
વામાં આવી છે. આપણી જ'૬ગીને ભવસાગર કહે છે. નદી ન્ેવાથી 
માણુસને પોતાને સ'સાર્‌ યાદ આવે છે. જેમ નદી પાહુડમાંથી નીકળતી 
વખતે નાની હેય છે તથા બાહેર પડયા પછી થોડેક સુધી તે ઝ»ુલેમાં 
તથા કાંકરામાં રમતી રમતી નય છે તેમ માણુસ બાળઅવસ્થામાં કરે 
છે. નદી આગળ ચાલતાં બીજી નદીઓને જ મળે છે, તેમ માણસો 
મોટા થયાં પછી બીજાઓ સાથે સ'બ'ધમાં આવે છે. નદી વધારે આગળ 
ચાલતાં વધારે મોટી થાય છે અને તે ધણા માણુસોને અગત્યની થઇ 
પડે છે, તથા 'તે ઉપર વહાણે। ફરી વેપાર ચાલે છે, તેમ માણુસ 
ભરજીવાનીમાં ખીજ'એને ખપ લાગે છે તથા ભારે કામો માથે લે છે. 
છેલ્લે જેમ નદી દરિયાને મળી જાય છે, તેમ માણુસ પણુ અ'તે મરણુ 
પામી તેનો જીવ અન'તકાળ સાથે મળી નય છે. 


ભવા ( 7%૮-67*0?05 )--આંખની ઉપરના ભાગમાં જે નાની 
રેકડી ઉપર બાલ ઉગે છે તેને ભવાં કણે છે. આકારમાં તે અરધ ગોળ 
કમાન જેવાં હય છે અને બાલ ઉગે છે તે જણે છાપરાં ઉપર ધાસ 
પાથર્યુ' હેય તેમ લાગે છે. ચુસ્સો, અન્નયખી, ધીકાર દેખાડતી વખતે 
અને જ્યારે કોઇ વાત માનવામાં નડી આવતી હેય ત્યારે ભવાં ચઢે 
છે, અને ભવાં ઉપરથી માણુસના એ મનના વિચાર વ'ચાય છે. માણુ- 
સનેજ ભવાં હેય છે. કેપ કોઇ પક્ષીઓને આંખ ઉપર બાલ હિય છે 
જે ભ્રવાં જેવાં લાગે છે. હાલની વિષ્યાની શેધ ગ્રેમાણે આપણુ માણુસ 


ક 


હણ 


૨૫૬ સુખચાંતી ફેષ, 


જત પહેલાં વાંદરાની હાલતમાંથી આગલ વધેલા ગણાદ્એ છીએ, તે છતાં 
વાંદરા જેએ માણુસને આકારમાં મળતા આવે છે તેઓને પણુ ભવાં 
હોતાં નથી. ર 

“ ભાજી તરકારી ( 1૪/2/76૮5 ) -ભાજી તરકારીની હિમા- 
યત કરનારાઓ નિચે પ્રમાણે પોતાની તરડ્રેણુતી બાબદો રજુ કરે છે:-- 


(૧) પહેલુ--આ બાબદની વિદ્યાની નજરે તપાસ થળ ચુકી છે. પૈસાવા- 
ળાઓને જે દુ:ખે! થાય છે તે શુ' છે અને કયાં છે ? તેએને ધણુ'ખરૂ 
નજલે! ( ૪0૨૮ ) થાય છે, તેમની ગાંઠો સુઝે છે, પીસાબમાં પથરી 
ને રેતી થાય છે, અતે સાંધાના દરદ થાય છે, તે સધળાંનુ' મુળ 
કારણુ તપાસતાં માલુમ પડે છે કે માંસનો ખોરાક હદ ઉપરાંત વાપરવાથી 
એ દર્દો થાય છે. 

(૨) બીજુ'-અકસ્માતથી શરિરિને નુકસાન થાય છે કે જખમ થાય છે 
ત્યારે જલદી કેણુને સાર્‌' થાય છે ? ધણી અગત્યની જુબાની પડી ચુકી 
છે કે જેએ માંસ જેમ બને તેમ ઓછુ ખાય છે તેમના ધા જલદી 
રૂઝ આવે છે. મોટા શસ્્રવધૃદ્દો એકમતે કહે છે કે હિ'દુસ્તાનના દેશીઓ 
અને ચીના સિપાહીએઓના ધા ૪ગ્રેજ સિપાહીઓના ધા કરતાં જલદી રૂઝ 
આવે છે. 

“(3) ત્રીજુ--વળી ભાજી તરકારી ખાનારાએ તરફ્થી એવો 
દાવો કરવામાં આવે છે કે માંસ ખાનારાંએ કરતાં તેએ ઉડતા રેગના 
એષા ભોગ થઇ પડે છે. વળી તેએ એવે દાવે। કરે છે કે કોલેરાના તેએ 
ભોગ થઇ પડતા નથી. 


(૪) ચોધથું'-વળી ખુદરતી જાનના શાસ્્રીઓ કખુલ કરે છે કે બહુ લાંખી 
ઉમરની જ'દગીના દાખલા ભાજી તરકારી ઉપર્‌ જીવનારાંમાંથી ધણા 
મળે છે. અલબતાં લાંબી ઉમર્‌ કાહડવાનાં અનેક કારણા છે. વ'શપર'પર્‌ા 
ખિમારી કાંઇ હવી જેઇએ નહી; અકસ્માતથી અથવા ધીમી બિમારીથી 
શરિર્‌ બગડવુ', ન્નેઇએ નહી; અતી ધણી મહેનત અથવા હાય અફસોસ 

પ હ 
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સુખશાંતી કોષ, ૨૫૭ 


અને ફિકર ચિત્તા હોવી નહી' જેઈએ; ખરાબ હવામાં વસવાત નહી 
જોઇએ; અને ત્યાર પછી જેને ભાજી તરકારીના ખોરાક ઉપર નાનપણુથીજ 
ઉધરયા હેય, તો તેઓ સે। વરસના થવા પામે છે. જેએ માંસ ખાતાં હેય 
ને ચોકસ ઉમરે બીનાતા સમજવાથી પોતાની ખાતરી કરી લઇને માંસ 
છોડી દે છે ને ભાજી તરકારી ઉપર ગુજરાન કરે છે તે તેઓ લાંખી જદગી 
કાહાડે, એમ કહેવામાં મુરખાઇ સમાયલી છે, અને એ હસી કહાડવા 
જોગ છે. પણુ માંસ વિરૂધવાળાઓ કહે છે કે કાંઇ નહી તો તેમની 
જ'દગી ખે પાંચ વરસ પણુ લાંબી થાય છે. તેઓનુ કહેવુ એ છે કે 
ભાજી તરકારીના ખોરાકથી લોહી વધારે સ્વચછ રહે છે ને તેથી કાંણ પણુ 
દુ:ખ દરદ જલદી સાર્‌ થાય છે, એમ હોવાથી જદગી હુકી થતી નથી. 

(૫) ઇશ્વરે પહેલ વહેલુ' માણુસ પેદા કીધું તેણે ફળફળાદી 
ખાઇળતને ગુજરાન કરવા માંડયુ' હતુ, તેટલામાટે ફળફળાદીથીજ માણુસનુ' 
ગુજરાન થવુ જેધએ, અને ફળકળાદીજ માણુસનાં દુ:ખ સારાં કરે છે. 
વ્રણાં ડાકટરે। પોતાના દરદીઓને ભાજી તરકારી અતે ફળફળાદીના ખોરાક 
ઉપર્‌ રાખીને બીકટ દરદ સારાં કરે છે. 


(૬) જેઓ માંસની તર્ટ્રેણુ કરનારા ડાક્ટર છે તેઓ કહે છે કે 
માણુસના ચેક્સ દાંતો માંસ ખાવાને લાયક છે, અને તે દાંતો કુતરાંનાં 
દાંતને મળતા આવે છે, અને તેટલા માટે તેઓ વૈદક વિદ્યામાં તેને 
“નાઇન' યાને કુતરાના જેવા દાંત એમ નામ આપે છે, પરતુ જે 
ડાક્ટરો ભાજી તરકારી અને ફેળફલાદીની તરટ્રેણુ કરનારા છે તેઓ કહે 
છે ઝે એ વાત તદન ખોરી છે, કારણુકે માણુસના દાંત કુતરાંનાં દાંતને 
મળતા આવતા નથી, પણુ વૉંદરાના દાંતને . વધારે મળતા આવે છે, 
અને વાંદરો! ફળફ્લાદી ખાઇને જીવે છે, વાસ્તે માણુસને પણુ ફળફ્લાદી 
"ખાઇને જીવવા ખુદરતે સરજ્યુ' છે. 


(૭) સાતમુ' અને ધણુ' વજનદાર કારણુ તેઓ દેખાડે છે તે એ કે 
માંસ ખાનારાં કેઇંપણુ જનતવરેને પસીતો પડતો 9#નથી, પણુ પાળા 


૨૫૮ ' સુખશાંતી કોષ? 


ખાઇને જીવનારાં પ્રાણીએનેજ પસીનો પડે છે, અને માણુસને પણુ 
પસીને પડે છે માટે તેને ભાજી તરકારી ખાવાતે ,માટે ખુદરતે સરજેલુ' 
હેય એ વધારે સ'ભવીક લાગે છે. 

(૮) માંસ ખાનારાં પ્રાણીએ માંસ તોડીને વગર ચાવવે ગળી 
ન્નય છે, અને તેથી તેમને ખુદર્તે ચાવવાની દાઢ આપી નથી, અને 
ચાવવાની દાઢ નહી હવાથી તેમનાં મોમાંથી લબ ( ચુક ) છુટતી નથી, 
પણુ ભાજીપાળા ખાનારાં પ્રાણીઓને ચાવવાની દાઢ હેય છે ને 
તેમને ચાવતી વખતે મૉંમાં પાણી ( ચુક ) છુટે છે. માણુસને ચાવવાની 
દાઢ હોવાથી, અને ખોરાક ચાવવા સાથે તેમને ચુક નિકળે છે, માટે 
ખુદરતે તેમને માંસતા ખોરાક માટે નહી, પણુ ભાજપાળાતા ખોરાક 
માટે સરન્યાં છે, એમ ભાજીતરકારીના હિમાયતીએઓ અનુમાન કાહડે છે. 


ભાજી તરકારીની જરૂ૨ ( 772૮૮55૮) 0/ 17727૮26૮૮ 
૪00૮ )--માણુસના શરિરિની અ'દરની રચના ઉપરથી, ખોરાકની મપ્યમ 
કદની નળી ઉપરથી, તેમજ માણુસનાં દાંતતી બનાવત ઉપરથી લગ- 
ભગ સધળા ડાકટરેોનુ' મત એ છે કે માણુસતે માંસ અને તરકારીને! 
ભેગો ખોરાક નેઇએ, અને તેટલા માટે એ ભેગા ખોરાક વગર્‌ કે।ઇ/ખી 
માણુસ તનદરેસ્ત રહી શકે નહી. 


ખુદરતે જને મનુષ્યતે તરકારી ઉપરજ જીવવા સરજ્યું' હેત તે 
ખોરાકની નળી બહુ નાની હત, તેમજ જે માંસ ઉપર રહેવા સરજ્યુ' 
હેત તો નળી બહુ મોરી હોત. પણુ મનુષ્યની ખોરાકતી નળી મષ્યમ 
કેદની છે તે ઉપરથી એવુ અનુમાન થાય છે કે ખુદરતે માણુસતે માંસ 
અને તરકારીના ભેગા ખોરાક ઉપર જીવવા સરન્ન્યુ' છે. 


આપણે અતુભવ ઉપરથી જ્નેયુ' છે કે એકલુ' માંસ ખાપને માણુસ 
તનદરેસ્ત રહી શકતુ નથી, અને ભાજી તરકારી ફળફળાદી વગર્‌ આપ- 
ણુને ચાલતું નથી. જે તનદરેસ્તી સાચવવી હૈય તે એ બે ખોરાક 
સાથે સાથે લેવામ|ઝ ફાયદો સમાયલે! છે. 


સુખશાંતી કેષ* ૨૫૯ 


ભાવ અતે અભાવ (7/૮5 4727 7૮7૮5 )--માણુસોને 
જેમ ખાવાની ચીન્નેમાં ભાવ અને અભાવ રણે છે તેમ કેટલીક વાસ 
તેમનાં નાકને સારી લાગે છે ને કેટલી ચીજેની વાસ તેમને બિલકુલ 
ગમતી નથી. એકને એક ચીજતી વાસ ગમે છે તો તેજ ચીજની વાસ 
ખીન્નને ગમતી નથી. ખીજ ત્રીજ ચીન્ને બાજુ મેલ્યે અને સે'ટ લવ'ડર્‌ 
લપ્એ કે જે ધણાઓને ગમે છે, પણુ એ ચીજેની વાસ પણુ કેટલાકેને 
ગમતી નથી. કેટલાકે! કાંદો અને લસણુ ખુશીથી સુ'ધે છે તે કેટલાંકેને તે 
બિલકુલ ગમતાં નથી. ( જીવો, સુગ ) 

ભીડ ( 0૪૮?“-૮7027717૪ )--કોઇ ઓરડામાં ધણી ભાડ હોય 
યાં ઝાઝી વાર રહેવુ' નહી. સધળાં માણુસોનાં દમમાંથી જે “કારખોનીક 
આસીડ ગૅસ' નીકળે છેતે યાં એકડી થાય છે, અને યાં જે તાજી હુવા 
પૂરતી આવતી નહી' હોય તો એ “ કારબોતીક એસીડ 'તો બધો નહી તો 
થોડો ભાગ પાછે સધળાંના દમમાં જય છે, અને તેથી માથુ દુ:ખે છે, 
જવ કરે છે અને નબળાં માણુસે। બેશુદ્ધ થઇ પડે છે. નાટકશાળા અને 
ભાષણુ કરવાનાં ઓરડામાં જ્યાં પુરતી હવા આવજવને। માર્ગ નહી હેય 
યાં લાંબો વખત ખેસવુ' તતદરેસ્તીને નુકસાનકારક છે. 

ભીડથી થતુ' નુકસાન ( #72૮૮ 07// 0૪૪" :77ઇ87-- 
એક ઓરડામાં ઘણાં માણુસો રહે છે ત્યારે તે ઓરડામાં દમમાંથી 
નિકળેલી “ કાર્બન? ઓરડામાં ધણી ભેગી થાય છે. એ “ કાર્બન ' 
પાછી દમમાં જય તો અરધી મિનિટમાં લેહી કાળાસ પકડે છે. બીજી 
અરધી મિનિટમાં લોહી કાળું ભમ્મર જેવુ' થાય છે. રારિરતી દરેક 
નસમાં તે લોહી ફરી વળે છે, હોંશ ઉડી નનય છે, ચકર આવે છે, 
અતે ત્રણુચાર મિનિટમાં દમ નિકળી ન્નય છે. 

ભીના પગ (170૮ 7૪૮૮)--પગમાં ભીનાસ રહેવા દેવો નહી. 
તેથી ધણુ મોહું' નુકસાન થાય છે. ભી'જનયલાં મોન કાઢીં નાખવાં, 
અને પગ તુછીને સુકા કરીને બીકા' જડાં મોન્ન' પહેરવાં. ચાલવાની લાંબી 


૨૬૦ સુખશાંતી કેષ- 


મ'જલ કરવી હૈય બારે મોજાની જેડ થોડે થોડે છેટે બદલવી. પગમાં 
સર્‌દી લાગે છે તેનાં ધણા! ગભીર પરિણામ આવે છે. ભીના પગ સાથે 
ટેબ આવતી નથી. 


ભૂખ ( ૪92૪0 )--શરિરની કેટલીક હાલતમાં મૂ"ખ્ય કરીને 
હે।જરીની ચોકસ હાલતમાં, માણુસને ખાવાની ઇચ્છા થાય છે તેને ભૂખ 
કહે છે, અને એ ૪ચ્છા જુદાં જુદાં માણુસોમાં જુદી જુદી હદ પધરાવે છે. 
બચ્ચાંઓતે એ ૪ચ્છા અથવા ભૂખ વારવાર લાગે છે. બૈરાએને માટીડા ' 
કરતાં વધારે જલદી ભૂખ લાગે છે. ભૂખ માણુસની તનદરેસ્ત હાલત 
ઉપર્‌ આધાર રાખે છે. શરિરેની ક્રિયા ચાલુ રહે છે અને જેમ સાંચાને 
ક્રાલસે। પુરો પડે તોજ તેમાં વરાળ ચાલુ રહૈ, તેમ માણુસની ગરમી 
ચાલુ રાખવા ખોરાક, કોલસાની માફક, શરિરતી ગરમી ચાલુ રાખે છે. ખોરા- 
કમાંથી નકામો ભાગ શરિરિમાંથી નિકળી જવાના માર્ગો ખુદરતે રાખ્યા 
છે, અને બાકીનો ભાગ લોહી સાથે મિશ્રણુ થઇ શરિરિના સાંચાને રાત 
દહાડે ચાલુ હાલતમાં રાખે છે. ભૂખને લાંબો વખત થેોબાવવોમાં આવે 
તા દુઃખ દેછે. જેવી ભૂખ લાગે તેવી તો મજહ લાગે છે, પણુ ભૂખને 
મટાડવા ખોરાક લીધો નહી, તો પેટમાં દુઃખવા માંડે છે, અને જને 
ખ્ણરાક નહીજ લીધે, તો પેટ જાણે અ'દરથી ચીરાઇ જતુ હોય તેમ 
માંહેથી લાગે છે; અને ભૂખે રીબતાં માણુસને તાવ આવે છે, તેનુ 
માથુ દુ:ખવા માંડે છે, માથું ફરવા લાગે છે, અને તે દીવાના જેવો થળ 
જાય છે. તનદરેસ્ત હાલતમાં વખતસર ભૂખ લાગે છે, પણુ આન્નરી 
પડયા પછીની સુધરતી હાલતમાં કકડતી ભૂખ વારવાર લાગે છે અને 
એવી વખતે કેટલાકોને આખો દહાડે ખાવાની તલપ થાય છે, પણુ 
એ કાંઇ ખરી ભૂખ નહી કહેવાય. ફકત વખતસર ખોરાક લેવામાંજ 
સલામતી છે. 


ભૂખ અને કસરત (70/72%%' 4087 7270?'688૮)--કસરતથી 
ભૂખ લાગે છે, ભને ખોરાક લેવા ગમે છે, અને કસરતથી માંસનો ભારી 


સુખશાંતી કોષ. ૨૬૬ 


ખોરાક પાચનત થાય છે. જેઓને મહેનત કરવાનું બનતુ નહી હેય 
તેઓને માંસનો ખોરાક પાચનત થતો નથી, તેમજ તેઓને ભૂખ લાગતી 
નથી, અને તેઓને ખાવાનું' મન થતું નથી, માટે કસરત અથવા "ેણેનદ્ર 
કર્વાથીજ સારી ભૂખ છટી શરિરિનો બાંધો ટકી શકે છે. 


ભૂખ અતે તરસ (#2/72797' 40 77૪ઇ'*૭£)--શરિરેને પુષ્ઠ 
આપવા મોટે અ'દરથી કે કહેતું હેય કે હવે શરિરને પુષ્ટી આપવાને 
વખત થયો છે, અને તે વારે જે ઇચ્છા થાય છે, તેતે આપણે ભૂખ 
કહીયે છીએ. જયારે પાણી પીવાની ઇચ્છા થાય છે ત્યારે આપણે 
કહીયે છીયે કૈ તરસ લાગી છે. એ પ્રમાણે જે ₹ઇચ્છા થાય છે તેને 
કે નહી. જે એ ઇચ્છાને મારયે તો શરિર્ને નબળાઇ થાય છે. નને 

ઇચ્છાતે લાંમો વખત અને ધણા દાહુડા તવળાવ્યે તો ભૂખ અને 
કિતા શરિરતો અ'ત આવે છે, અતે એ પ્રમાણે આવતો અત ધણો 
દયા ઉપન્નવનારે। ગણાય છે. ભૂખ અતે તરસ જેટલુ' દુ:ખ દે છે તેનાં 
કરતાં શરિરતે થયુલી તબળાઇથી ધણી વેદના થાય છે. એક ડાકટર્‌ જે 
જગલમાં ખે દાહડા ભૂખે તવળ્યો હતો, તે કહે છે કે મતે ખાવાન 
૪ચ્છા થણ તે ઇચ્છા થોરી વારમાં મરી ગળ, પણુ તે વેળા મારે, 
જવ ડેોાહનાવા લાગ્યો અતે મને વૌમિટ' થાય એમ માર્‌ ગળ ખે'ચાવા 
માંડ્યુ, અને તેને લીધે હુ કેટલા કલાક આશાયશ લેવા બેઠો, અતે તે 
વેળા મને ધણીજ નબળાઇ લાગુ પડી, પણુ પાછી ભૂખ લાગી નહી. 

ભૂખથી રીખીને મરે છે તેનાં કરતાં જેએ તરસથી રીખીને મરે છે 
તે ધણૂ' કમકમાટ ઉપન્નવે છે. ભૂખને થોડીવાર થોાબાવી શકાય છે પણુ 
તરસનો દેવ એટલીવાર થોાબી શકતે નથી. 

ભૂખવુ મરીજવુ' (705% 0/ 4૪૪2૮૪૮2 )--આળસાઇ્થી 
ભૂખ લાગતી નથી, તેમજ જેએ ઘણો દારૂ અથવા ચાહ પીએ છે તેમની 
ભૂખ પણુ મરી “ય છે. ધણુ' ગરમ ખાવું નહી, તેમજ ખાવા પછી 
એકદમ સુવુ' નહી. ધણી ફિકર ચિત્તાથી અને હાય અકસોસથી પણુ 
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માણુસને ભૂખ લાગતી નથી. ખરાબ હવાથી પણુ હે(જરી બિગડે છે 
ને ભૂખ ઓછી થાય છે. એનો ઉપાય ખોરાક ચેક્સ વખતે નિયમીત 
લેને, ને ખોરાક. પચાવવાને મહેનત અને કસરત કરવી અતે ખુલ્લી 
હવામાં કરવુ. 
"સરે ( 5407-0270? )--તદન નહી ખાવુ' અથવા બ્નેપ્એ 
તે કરતાં થોડુ ખાવુ' તેને ભૂખમરો કણે છે; એક પૂરો ભૂખમરે ને 
ખીજ્ને થોડે ભૂખમરે કહવાય. તદન નહી ખાવાથી જલદી મરણુ નિપ- 
જે છે અને ન્નેઇએ તે કરતાં ઓછું ખાવાથી પણુ શરિર્‌ ગળાઇ ગળાઇને 
થોડા વખતમાં અ'ત આવે છે. જયારે શરિરને ખોરાક નહી મળે, યારે શરી- 
રની ચરખી પહેલાં ગળાવા માંડે છે, તેથી સ્નાયુઓ પોચા પડીને ગળાવા 
માંડે છે, અને સધળા ત્તાનત'તુઓ ખોરાકની ત ગીને લીધે ટીલા થાય છે. 
, પહેલી અસર મગજ ઉપર થાય છે. મગજ શક્તિ ગુમ થવા માંડે છે. 
પછી ચકર આવે છે અને મગજે પવન ચઢે છે, અને છેવટે મેોહત નિપ- 
જે છે, ભૂખમર્‌ાથી કેટલા વખતમાં મરણુ નિપજે છે તે ચોકસ કહેવાઇ 
શકાતુ' નથી, પણુ | એટલુ સિદ્ધ થયું છે કે આખાં શરિરને બે--પ'ચમાંઉ સ 
( રૈ) ભાગ ગળાય તે અગાઉ મરણુ નિપજે છે. દાખલા તરીકે એક 
૧૦૦' રતલના વજનનું શર્રિ ગળાઇધ્ને ૬૦ રતલપર્‌ આવ્યુ તે અગાઉ 
મરણુ નિપષજે છે 
ભૂખમરાથી શરિર ઉપરજ અસર થાય છે એટલુજ નહી પણુ 
મગજ ઉપર પણુ અસર થાય છે. ગરીબ લેને પુરતો ખોરાક મળતો 
નથી, અને તેમની ઉપર થે ડો ધણે। ભૂખમરે પડે છે, તેથી તેમની પાસે 
સુધારાની અતે તીતિતી આશા રાખવી ફ્રોકટ છે. દુકાળ અતે સ'કટમાં 
ચેરરી છુચ્ચાઇના બનાવો ધણા બને છે અતે તેવી વેળા ચૉંકૈલાં રહેવામાં 
ફાયદો છે. ગરીખેો પાસે તેમજ તેમનાં છેકરાંએ પાસે મગજની શ્રેણાપ#ની 
આશા કયાંથી રખાય? તે લોક બિચારાં મૂખ્ય કરીને ભાજી તરકારી 
ઉપર્‌ અને બાજરી તઅને જવ ઉપર રણે છે. પુષ્દીકારક ખોરાક લેવાને 
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માટે તેમની પાસે પુરતાં દોઢીઆં હોતાં તથી. ગરીબ ભીખારી વગંનાં 
છોકરાએ અતીધણાં તવાયલાં અતે ડુબળાં રહે છે તેનું કારણુ તેએ 
ઉપર પડતો ભૂખમરે છે. 


ભજી (77090)--ભેજુ' એ મનુષ્યની મરજી, ચાલાકી, યાદદાસ્ત 
વગેરે એવા ગુણોની ખેઠક છે. શરિરમાં હદય, કલેજુ', ફેફ્સાં, એ અવયવો 
જીવવાને માટે અગત્યના છે, તેટલુ' ભેજા' અગત્યનુ નથી, કારણક ભેન્ન' 
વગર જદ'ગી ટઇી શકે છે એમ કેટલાક અખતરા કરીને સીહ કરેલુ' છે. 
એક સસલાનું ભેજું કાહાડી નાખીતે તપાસ જીધી હતી તો તે સસલુ 
હીલચાલ કરી શકયુ' હતુ' અતે જીવતું રહ્યું હતુ. 

ભેજી' અતે ઉ'ઘ (727'%૪ 4727 .૮૮6)7)--જગૃત હાલતમાં 
ભેજુ' જે જે કામથી ધસાય છે અને તેથી તેની જેટલી શકિત ઓછી થાય 
છે તે સઘળુ ઉ'ધમાં પાછું મળે છે, અને ઉંધ પછી ભેજું આગલી _ 
હાલતમાં પાછું આવે છે. ભેજ્ન'તે મહેનત ધણી થાય અને ઉ'ધ પ્રમાણમાં 
થોડી આવે તો જે ફરક રહી જય તેટલે મગજમાં બિગાડે! થયલે સમજવે।. 
અતે જે એમ લાંબો વખત ચાલુ રહ્યું તો ઘેલાપણું દાખલ થાય છે, 
તવારીખ ઉપરથી માલમ પડે છે કે અસલના વખતમાં જેઓને મોણેતની 
શિક્ષા કરવામાં આવતી હતી તેઓને ઉ'ધવા દેવામાં આવતા હતા, નહી, 
અને તેથી તેઓ ધેલા દીવાના બની જતા હતા. તેમજ જેએની ઉપર 
ભૂખમરે। પાડવામાં આવે, તેઓના મગજને કાંધ ખોરાક ન મળવાથી 
તેએ પણુ ધેલા દીવાના બની જય છે. આ ઉપરથી સાર કાહાડી શકાય 
તે એ છે કે (૧) જેએ ઘણે વીચાર કરતા હય અને મગજ ધણુ 
કેસ્તા હેય તેએને ધણી ઉ'ધની જરૂર છે, (ર૨) ઉ'ધનતો વખત ઓછે! 
કરવો યાને ઉ'ધમાંથી થોડે વખત ચોરવે, તેથી મગજ, શર્‌રિ અને 
પૈસાની બરબાદી થશે એમ નકી માનવું, અને (૩) તમે પોતાને 
તેમજ તમારા છોકરાંઓને તથા તમારા નોકર ચાકરેતે બરાબર ઉ'ધવા દો, 
વખતસર સુઇ જવા દો, અને તમે વખતસર ઉઠો અને તેમને પણુ 
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વખતસર ઉઠાડે, તો ખુદરતનેો નિયમ જાળવેલે કહેવાશે અને તેથી 
તમારાં દુઃખ અને જજળ ધણાં ઓછાં થશે. 

ભેજી' અતે કસરત (727?'€૪2 4720 77727૮15૮)--કસરતબાજ, 
તાલૌમબાજ, કુસ્તી ખેલનાર, પટા ખેલનાર વગેરે ધ'ધાદારીએને વિષે 
એવુ કહેવાય છે કે તેઆ મગજે મુઢ રહે છે, અતે તેમતી વિચાર 
શકિત મ'દ હેય છે. આ વાત કેટલાક ડાકટરેો ખરી માને છે અતે 
કહે છે કે પુષ્કળ કસરતથી બધુ જેર શરિરને મળે છે અને તેથી મગજ 
ખાલી રહે છે. 

જેઓ તદન કસરત કરતા નથી અથવા જોઇએ તે કરતાં એછી 
કસરત કરે છે તેએતાં મગજ પણુ સારી હાલતમાં રહેતાં તથી, અને 
કાંઇ પણુ કારણુ મળવાથી તેઓનાં મગજ ઉસ્કેરાઇ જય છે. 


ભેજુ' અને નાક (7798 47 -૪0૭૮)--સાધારણુ લોકમાં 
' એવોજ ખ્યાલ રહે છે કે તાકતે ભેજ સાથે સબધ છે, પણુ તેમ 
નથી. જેઓને નાકનું કાંઇ દુઃખ થાય છે તેઆ એમજ સમજે છે કે 
કાંઇ પણુ ભેજ'માં બિગાડો થવાથી આમ થાય છે. નાકને મગજ સાથે 
સખબ'ધ નથી, પણુ મોઢાં, ગળાં, અને ફેફસાં સાથે સબ છે અને 
તેમતી અને મગજની વચ્ચે હાડકાંનો પરડે રહે છે. 

ભેજી' અને શર્કિની નબળાઇ (77?'49 407 16૮/ 
20૮4૪»--શર્રિને નબળાઇ થતાં તુરતજ, અથવા કૈ]ઇવાર પાછળથી 
મગજ ઉપર શરિર્ની નબળાઇતી અસર થાય છે, અને રકેતે રેતે બુદ્ધિ 
બળ ઓછુ થળ જય છે. ધણીવાર બુદ્ધિ બળ એટલુ ધીમે ધીમે કમી 
થાય છે ક તે માણુસને એકદમ માલુમ પણુ પડતુ નથી. આવી રીતે 
શરિર્ની નબળા અને તેથી થતી મગજ ઉપરની અસર દુર્‌ કરવા 
ડાક્ટરે ખીજ દેશમાં મુસાફરીની ભલામણુ કરે છે. ખીજ દેશમાં જપ્તને 
રહેવાથી ત્યાંના જુદા દેખાવ અતે ત્યાંની નવી ચીજેથી મગજનતુ' બળ 
ટકી રહૈ છે. શરિર્ની નબળાઇની અસર મગજ ઉપર સહેજ પણુ માલુમ 


સુખશાંતી કોષ. ર૬૫ 


પડે તો ઘરનાં મોટાં માણુસોની ફરજ છે કે તેનો જલદીથી અટકાવ 
કરવો, નહી' તો લાંબી મુદત થઇ જવા પછી ફાયદાની બિલકૂલ આશા 
રખાશે નહી. છુ 


ભેજી' માણસનુ-કદ અને વજન (7072072 -27'€છ-7દંક 
[દ2૮ 4074 17407/7૮)--કેોધ્રભી નનનવરના ભેન્ન કરતાં માણુસનુ 
ભેજુ' મોટું અને ભારી હોય છે, સિવાય કે હાથી અને મોટા મગરનાં 
ભેજા માણુસનાં ભેજ કરતાં મોટાં હોય છે. વળી શરિરિના પ્રમાણમાં 
માણુસનુ' ભેજુ' વધારે મોટુ' કહેવાય છે. જુદી જુદી પ્રજનઓમાં, તેમજ 
એક પ્રન્નના જુદાં જુદાં માણુસોમાં ભેન્ન'નુ કદ અને વજન જુદુ" જીદુ' 
હ્ય છે; વળી મરદનતા અને ઓરતના ભેજ'માં પણુ ધણે। ફરક રહે છે. 
ગોરા લોકમાં, જેઓની ચામડી સફેદ હોય છે તેમનાં ભેન્ન વધારે 
ભારી હેય છે. એક યુરોપિયનનું ભેજું (સરાસરી લેતાં) ૪૯ થી પ૦ 
આંઉસ વજનનું હેય છે. એક યુરોપિયન ઓરતનું ભેજું ૪૪ થી ૪૫ 
આંઉસનુ રહે છે. હિંદી લોકોનું ભેજું યુરોપિયન કરતાં એક બે આંઉસ 
ઓછુ રહૈ છે. આ સાધારણુ ગણત્રી છે. અત્રે અપવાદોની આપણે 
વાત કર્તા નથી. એક તરતના જન્મેલાં બચ્ચાંનું' ભેજું, છોકરાનું ૧૧ 
થી ૧ર આંઉસ અતે છેકરીનુ' ૧૦ આંઉસ રણે છે. કૈટલાક ડાકટરે 
કડ છે કે ત્રણુથી આંઠ વરસની ઉમરમાં ભેજું ભારીમાં ભારી વજન 
ઉપર્‌ આવે છે, પણુ ખબીન્ન કૈટલાક ડાકટરો કહે છે કે છેક ચાલીસ 
વરસની ઉમર સુધી ભેજનું વજન વધતુ' રહે છે. સાડ વરસ પછી 
ભેજા'તૃ' વજન ઘટવા માંડે છે. સાધારણુ માણુસોનાં ભેનનની, સરાસરી લેતાં 
એક ભેજું, મરદનું ૪૫ આંઉસ, અતે ઓરતનુ ૪૧ આંઉસ આવે છે. 
કેટલાક અપવાદોમાં ભેજ'તું' વજન સરાસરી કરતાં વધારે નિકળે છે. 
મહાન નરેનાં ભેનજ્ન' તપાસવામાં આવ્યાં છે અને તેમનાં ભેન્ન સાધારણુ 
માણુસોનાં ભેન્ન કરતાં વધારે ભારી માલુમ પડયાં છે. કેટલાક મહાન 
નરેનાં ભેન્ન ૬૪ આંઉસ વજનના માલુમ પડયાં છે. ફકત વિદવાને 


૨૬૬ સુખશાંતો કોષ, 


અતે મહાન નરેનાં ભેજા ભારી હેય છે એમ નહી સમજવુ. તપાસ 
કરતાં માલુમ પડયુ છે કે દીવાના લેકાનાં ભેજા પણુ વધારે ભારી હેય છે. 


ભેળસેળ આટામાં (47૪&૮૯?'0/?07 6/7 770279--ધઉ'ના 
આંટામાં ધણી ભેળસેળ થઇ શકે છે. ચોઃખાતો આરો, જવતો આટો, 
“ એટ ' નામતેો આરો વગેરે ધણી ચીજ ધઉંના આટામાં . ભેળી 
શકાય છે, પણુ આવી ભેળસેળથી શરિરિને નુકસાન કાં થતું નથી. 
ફકત ધઉ'તા આટઢાતો ફાયદો જેવો જેઇએ તેવો થતો નથી. આવી 
ભેળસેળ બારીક તપાસ કર્યા વિના પકડાતી પણુ નથી. ધઉ'ની ચોન્ને 
બનાવતી વેળા ફટકી વાપરવામાં આવે છે તેથી ધણુ તુકસાન થાય છે. 
ફૂટકી ભેળેલી પકડવાની એક રીત છે. ' લોગવુડ ' નામના થીોડાં લાક- 
ડાંના છેડડાંમાં પાણી નામવુ', અને તે પાણીમાં જે આટા તપાસવો હેય 
તે ભીજવવે, જે પાણી ન્ન'બુરા રંગનુ' થાય તો ફેટકી ભેળેલી સમજવી. 

' ભેળસેળ કાફ્રી માં, જુવો-કાફીમાં ભેળ. 
ભેળસેળ ખોરાકમાં (47૪7૮41074 0/7 7006%)--એક 
તનદરેસ્ત માણુસ વર્ષ દહાડે સરાસરી રાસ લેતાં ૪૦૦ રતલ માંસ, 
૫૦૦ રતલ પાંઉ, ૩૦૦ રતલ પટેટા અને બીજ તરકારી, ૯૦ રતલ 
ઘી માખણુ અથવા ચરખી, ૧૫૦ “ ગાલન?' ચાહે, કાફી, પાણી અને 
ખીજુ' પીણુ' મળીને, પોતાની હૈજરીમાંથી પસાર કરે છે. આથી જણાઇ 
આવે છે કે હલકે પદાર્થ અથવા ભેળસેળ ષીધેલે ખોરાક લેવો કેટલુ 
નુકસાનકારક છે. ખનતાં સુધી ચાખે! પદાથ ખાવો તેથી તનદરેસ્તીને 
ફાયદો છે. ભેળસેળ કીધેલે! ખોરાક વેપારીના દગાને લીધે ખાવામાં આવે કે 
અ“ન્નણુપણામાં ખાવામાં આવે, તો તેમાં ખુદરત કાંઇ ફરક રાખતી 
નથી. ખાવામાં ભૂલ થઇ કે તેને માટે ખુદરત તુર્ત શિક્ષા કરે છે. 
ખાવાની અને પીવાની વસ્તુઓમાં ભેળસેળ સુદ્મદર્શક ય'ત્રની મદદ વડે 
તેમજ રસાયણશાસ્રતી મદદ વડે પકડી શકાય છે અતે દરેક સુધરેલી 

સરકાર એ બાબદ વિષે ચાંપતા ઉપાય લએ છે. 

હ 


સુખશાંતી કેોષ* ૨૬૭ 


ભેળસેળ દારૂમાં (470૮૮૮74 £60726 0/7 /%0૪0?5)--દારૂમાં 
તહરેવાર રીતે ભેળસેળ થાય છે પણુ તેનાં ત્રણુ મૂખ્ય કારણ્‌। હૈય છે, 
(૧) દારૂ વધારે જલ્લદ બનાવવા; (૨) દારૂમાં ખટાસ એણે કરવા 
*અથવા તદન દુર કરવા; અને (3) દારૂતો રગ બદલવા. 

ભેળસેળ $ુધમાં (470/£૮૮7'%4£07૭5 0/ 1778)--દુધમાં ખે 
રીતે દગો થઇ શકે છે. મલાધ કાહડી લેવામાં આવે છે અને પાણી 
ભેળવામાં આવે છે. મલાઇ કાહડી લીધેલુ' દુધ બહુ પાતળું દેખાય છે, 
તેમજ દુધમાં પાણી ભેળવાથી પણુ દુધ પાણી જેવુ' પાતળું લાગે છે. 
દુધમાં ચરબીનો ભાગ, જે મોટે ભાગે મલઇ્રમાં રહે છે, તે પાણીના 
વજન કરતાં હલકે! રહૈ છે, અને જ્યારે મલાઇ દુધમાંથી કાહડી લેવામાં 
આવે છે ત્યારે બાકીનાં દુધની “ સ્પેસીરીક ગ્રેવીરી, ' યાતે વિશેષગુરૂત્વ 
વધી નય છે, અને તેને અસલ દુધની “ ગ્રેવીટી ' ઉપર લાવવા માટે 
પાણી ભેળવામાં આવે છે. આવી રીતે પાણી ભેળેલાં દુધની “ સ્પેસી-_ 
રીક ગ્રેવીટી ' અસલ દુધની “ગ્રેવીટી 'ની બરાબર આવે છે અતે તેથી 
દુધની પરિક્ષા ફ્કત “વિશેષગુરૂત્વ' તપાસ્યાથી ખાતરીપૂર્વક થતી 
નથી. દુધમાં મલાઇનો અશ કેટલે છે તે પણુ સાથે તપાસવામાં આવે 
તોજ દુધની પરિક્ષા ખરી કહેવાય. (6૮705૮0૪૮7 ( લેકટોર્કેપ ) 
નામનું દુધ તપાસવાનું ય'ત્ર આવે છે તેમાં મલાઇ તપાસવાતી નળી 
સાથે હોય તોજ તેમાં દુધ બરાબર તપાસી શકાય. રસાયણશાસ્ત્રને 
અનુસરીને દુધનુ પૃથકરણુ કરવામાં આવે તો વધારે ખાતરીપૂર્વક 
તપાસ થદ શકે છે. ી 

દુધમાંથી મલાઇ કાહડી લપ્તને તેમાં પાણી રેડવામાં આવે છે અને તે 
જે પીવામાં લીધુ' હોય તો શરિરેને નુકસાન કાંઇ થતુ નથી, પણુ ખરા 
દુધમાં શરિરને પોષણુ કરવાની શક્તિ જેટલી હૈય છે તેટલી શક્તિ 
ભેળેલાં દુધમાં હોતી નથી, અને ખરાં દુધથી શરિર્માં જેટલી ગરમી આવે છે 
અતે માંસ ઉત્તપન્ન થાય છે તેટલુ ભેળેલાં દુધથી થતુ નથી. જે પાણી 


1. 


૨૬૮ સુખશાંતી કોષ. 


ભેળેલું દુધ “૮/0૮070૮૮7'થી તપાસશે તો વિશેષગુરૂત્ત ઓછુ 
નિકળશે, પણુ લુચાં દુધવાળાએ પાસે તેતો પણુ એક ઉપાય છે. પાણી 
ભેળેલાં દુધમાં ખાંડ અથવા સહેજ મીદુ' નાખવામાં આવે તે 
( /%67/0787૮૮?#'”તી તપાસમાં પણુ થાપ ખવાય છે. 

ભેળસેળ માખણમાં, જુવો માખણમાં ભેળસેળ. 

ભોયર્‌ાં ( (/727૮?'7707/777 7૮055467૮8 )--જે લેકનાં ધરમાં 
ભોયરાં હોય તે લેકે ખુબ પ્યાન રાખવુ કે એ ભેોયરાંમાં હવા આવ 
જાવ કરવાનાં ખુલ્લા મારગો ધણા રાખવા. ભોયરાંમાં જે ભીનાશ અને 
સરદી રહે છે તે ધણી જાતનાં દુઃખ દર્દો ઉત્તપન્ન કરે છે. વળી એમ 
પણુ કહે છે કે ભોયરાંનાં ભીનાશથી વારે ધડીએ ગળાં ઉપર જીવલેણુ 
સોજો આવે છે. 

મડાઇદ (176020)--એ એક ન્નતને અનાજ છે. ખાવામાં સારે 
છે, પણુ ધ'ઉ જેટલી એનામાં તાકાત નથી, ને કે ચોખા કરતાં એ 
વધારે ચટીઆતો છે. મકાઇમાં ધઉઉ, બાજરી અથવા ચોખા કરતાં વધારે 
ચીકાસ રહે છે અને તેથી મકાઇ ખાનારાઓના અ ગમાં ચરબીનો વધારે 
થાય છે. મકાઇની બિસકેટ, પુડીગ, કેક વગેરે બનાવવામાં આવે છે. 
ધઉ અને ચો।ઃખાતી માફેક મકાઇનેો કેટલાક દેશોમાં ખપ બહુ થાય છે. 
એશિયા, આક્કા અને અમેરિકાના ગરીબો મકાઇ ઉપર્‌ ગુજરાન કરે 
છે. કૂાન્સના કેટલાક પ્રાંતોમાં મકાઇનો ખપ થાય છે. જુદા જુદા દેશોની 
મકા૪માં જુદો જુદો કસ રહે છે. મકાઇ આઠ ન્નતની આવે છે. દરેક 
જણે મકાઇ ખાવી સારી છે. 

મગજ ઉષપર૨ અતીઘણે ભાર (7'00 10072 77'૮550/7'% 078 
£7'જ7%)--મગજ અતીધણું કસવાથી અથવા અતીધણ્‌ા અભ્યાસ 
કર્યાથી ત'નત તુનતી નબળાદ્ એવી રીતે થવા માડે છે કે તે માણસને 
નબળાઇ કેમ થ૪ણ તેની એકદમ સમજ પડતી નથી, આખો દહાડે 'કોઇખી 
ખાબદમાં અતીધણુ' ષ્ક્ાન રોકવાથી મગજ ચાકી જાય છે. અભ્યાસ 
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હેય કે બ'દગી હેય તોપણુ મગજને થાક નહી લાગે એટલુજ ચિત્ત 
રોકવુ' જેઈએ. ખુદરતતો એક કાયદો સેહલાઇથી પ્યાનમાં રહી શકે 
તેવા છે અને તે એં કે દરેક બાબદમાં હદ રહેવી જોઇએ, અને જેમ 
, દરેક ન્નતની હદ કૃદાવી જવાથી શરિરને નુકસાન થાય છે, તેમ મગજને 
અતીધણી થાક ચઢવા દેવાથી જે નુકસાન થાય છે તે ખીન્ન બધા 
નુકસાન કરતાં વધારે ગભીર છે. 


મગજ કસનારનો ખોરાક (7007 70? 7૪0698 107?'7?'5) 
--અભ્યાસીઓ, ધ'ધાદારીઓએ, અથવા કામકાજનાં માણસોને 
ખોરાક તેમનાં કામ ધ'ધાને રચતો અને વારાફરતી બદલી બદલીને પેઢ 
પુરતો લેવો જએ, શર્રિનતી મહેનત કરતાં મગજની મહેનતથી અગ 
ઉપર્‌ થાકતી અસર જલદી અને વધારે થાય છે. રખે! દાહડેોે અ'ગની 
મહેનત કરે તેથી જેટલી થાક ચઢે અને શરિર ઉપર ધસારે। થાય* 
તેટલે! ધસારે। અને તેટલી થાક ત્રણુ કલાકની મગજની મેણેનતથી થાય છે. 
મોટા મોટા ક્લિસુફ્દો અતે ડાકટરોાએ આખા દિવસમાં મગજની ત્રણુ 
કલાકની મેહૅનત પુરતી ગણી છે. એક કારીગર આખો દિવસ અગ કસી 
શકે, પણુ એક અભ્યાસી અથવા લેખક આખો દિવસ મગજ કસી નહી 
શકે. કડિયા કૈ સુથાર દિવસમાં દસ કલાક મહેનત કરી શકે, પણુ એક 
વજીલ કે બારિસ્ટર વિસામા વગર ત્રણુ ચાર કલાકથી વધારે ભારે અને 
ચાલુ વિચારમાં મગજ રેકી શકે નહીં. મગજની મહેનતથી જે થાક 
ચઢે છે તે ખોરાક લીધાથી પુરાય છે. જે મગજ કસનારને શરિર્‌ કસ- 
તાની કાંઇ જરૂર પડતી નથી તેણે મગજને અનુસરતેઃ ખોરાક લેવે; 
જેમાં ખાર, ચરખી, અને “ફોસફરસ? હેય તેવો ખોરાક લેવે, કારણુ કે 
એ ત્રણ મગજનાં મૂખ્ય તત્વો છે. પણુ ફ્કત મગજના ખોરાક ઉપરજ 
રહૅવુ' અશકય છે, તેથી આખાં શરિરને સારી જેવી પુજ્ટી મળે તેવો 
દરરોજ જુદાજુદા પ્રકાર્તો ખોરાક સારા જેવા જથ્થામાં જઇએ. મગજ 
કસનારને મજુરો અને કારીગરે કરતાં વધારે પુષ્ઠીકારક ખોરાક માફેક 
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આવે છે. જ્યારે રજ હેય કે આશાયશ લેવી હૈય યારે મગજ કસનારે 
ગોસ્તને બદલે માછલી ખાવી. વળી એક ખીજ ચૂચના મગજ કસનારને 
માટે છે અને તે એ કે બની શકે તેટલી વખત સારાં મડળમાં ખુશાલ 
રોર્તો સાથે ખાણુ' લેવુ, વળી આ બાબદ ઉપર પણુ લક્ષ ખે'ચીએ 
છીએ કે મગજને અતીધણી મહેનત આપતી વેળા બનતાં સુધી હજ- 
રીતે આશાયશ લેવા દેવી કે જેથી મગજનાં કામમાં અડચણુ નહી' પડે. 
ખીન્ન ખોલે માં કંડીએ તો એમ કે જયારે ઘણે! વિચાર કરવો હોય અથવા 
ધણ માથુ દુઃખવવું' હેય, તે વેળા પેટમાં બનતાં સુધી ખોરાકને એછે 
ભાર હૈય તેમ સારૂ, અતે તેથી તેવાં મગજનાં અધરાં કામતી અગાઉ 
બનતાં સુધી હલકો અને થોડા ખોરાક લેવો, પણુ પછી યાદ રાખવુ 9 
તેવુ' કામ થઇ રહ્યા પછી શરિરિને પાછે બરાબર ખોરાક આપવાને 
 ચુકવુ નહી. 
મગજ અને શરિર્‌ (77૪ -7ટ6 7207૪)--મગજની 
હાલતમાં જેમ ફ્રેરકાર થતો જાય છે તેમ શર્રિના બીજા અવયવો ઉપર 
તેની તેવી અસર્‌ થાય છે. જે કેોઇખબી રીતે મગજની હાલત નખળી 
પડે તો હિજરી પણુ ખોરાક પચાવી શકતી નથી, અને નબળા બને છે. 
જે કોઇ નનતની દલગીરીથી મગજની હાલત બગડે, તો પાચન શકિત 
પણુ બગડે છે. જને કોઇ પ્રકારતી ખુશાલીથી મગજમાં ખુશાલી પેદા 
થઇ હોય, તો હોજરી પણુ તેજ પકડે છે તે વધારે કામ કરી શકે છે. 
જો હૃદ બાહેરના ઝુસ્સાથી મગજ ઉસ્કેરાયલી હાલતમાં હેય તો હોજરી 
પણુ તેને મળતીજ હાલતમાં રહે છે. કછ ન્નતની અચખુચી ખબર, 
ચીરડાટ અતે ધાસ્તીથી પેટ છુટી જાય છે અયવા ભુખ મરી જય છે 
અને ખાવા ગમતુ' નથી તે પણુ એજ કારણુને લીધે છે. જેનુ' મગજ 
ચાલાક અને તેજ હય છે તેનું શરિર પણુ તેવીજ ચાલાકી અને તેજી દેખાડે 
છે. જન મગજ ઉપર પીત્તનુ' જેર ચઢી આવે છે તો શરિર્‌ પણુ તે વખતે મદ 
'અતે સુસ્ત બતે છે. ધણા ગુસ્સા અને ખીજવાટથી શરિરતે જે 
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તાણુતોડ થાય છે તેનુ કારણુ પણુ એજ છે, કે શરિર અને મગજને 
સીધો સ'બ'ધ છે. મગજને તદન સુસ્ત રાખવુ' અને મગજને ધણી હદ 
સુધી ઉસ્કેર્વુ એ બન્નેથી શરિર્ની સુખાકારીને તુકસાન છે. ખુદરવના 
કાયદા પ્રમાણે જેમ મગજને સુધારીને ઉચા તબકા ઉપર લાવવામાં આવે 
તેમ તે વધારે ચાલાક અતે ચબરાક બને છે, અને તેથી શરિરને પણુ ફાયદો 
થાય છે. જેમ નિતી અને સદગુણુના ગુણાથી મગજને ખિલવ્યુ' હેય તેમ 
મગજને ખુશાલી અને શરિરને તનદરોસ્તી મળે છે. એથી ઉલહુ' દૂર્યુંણુ 
અને અનિતીથી મગજ હલકા પ્રકારતી પ'કતી ઉપર ઉતરીને સાથે 
તનદરેસ્તીનો કચડધાણુ કહાડે છે. આ કારણને લીધેજ દૂર્ઝીણી અને 
અનિતીવાન માણુસોને શરિર્નુ સુખ હોતું નથી. 

મચ્છરો, જુવો માખી. 

મધ ( 20726૪ )--જુદાજુદા રોપાએ ઉપર મધમાખો ખેસીને 
ર્સ ચુસી લાવી પોતાના પુડામાં એકઠો કરે છે, તે સામટા રસને મધ 
કહૈ છે. મધ બીજુ કાંઇ નહી, પણુ જુદાજુદા ઝાડેના મીઠાસનુ મિશ્રણુ 
છે. બીન્ન માંઠાસ કરતાં મધ ખાવું સાર્‌ છે, પણુ એ ઘણા થોડા 
જથ્થામાં ખાવુ' જઇએ, અને હમેશાં પાંઉ કે રોટલી સાથે ખાવુ 
જેઈએ. હિ'દુસ્તાનમાં વૈદ્દો અને અગ્રેજ ડાકટરે પણુ દવાના યુડીકાં 
મધમાં પીવા માટે આપે છે. મધ બચ્ચાંઓને ધણુ' અકસીર છે, પણુ તે 
થોડાં ટીપાંજ. ધણા જથ્થામાં મધ ખાવુ' અથવા બચ્ચાંઓને પાવું તુક- 
સાનકારક છે. મધ ગરમ છે. યાદ રાખવું કે કોઇ કેઉઇ મધ ઝેરી હેય છે, 
તેત્નો સબબ એ કે કોઇવાર મધમાખોા ઝેરી ઝાડત્ત રસ ચુસીને 
પુડામાં ભેળે છે. 


મન ઉપર ડાબુ, જુવો કાળુ મત ઉપરે. 


મનની ખુશાલી દવા તરીકે (07૮67072655 07/ 
જે કક 4 1720780922 )--મનની ખુશાલીની શરિર્‌ 
ઉપર એવી એજમતી અસર થાય છે કે ધણી જતના દર્દીએ મનનાં 
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ખુશાલપણાથી સાન્ન' થયાં છે. એડ ડાકટર એક નવાઇ જેવો દાખલે 
આપે છે. તે લખે છે કે એક દર્દી લકવાની બિમારીથી પીડાતો હતો. 
મે, ત્રણુ ડાકટરેોએ સાથે મળીને તે બિમાર ઉપર ' નાઇત્રસ એકસાઇડ' 
નામની ગેંસં તેના દમમાં આપવાને ઠરાવ કર્યો, પણુ તે ગેસ આપવ! 
પહેલાં તે દરદીના મોંમાં તાપનુ' “ ઠરમોમીટર' મુકવામાં આવ્યું કે જેથી 
માલુમ પંડે કે તેના દીલમાં તાપ છે કે નહી. પેલા દરદીને અગા- 
ઉથી ખાતરી પૂર્વક કહેવામાં આવ્યુ હતુ' કે એ ગૈંસ તારા મોં વાટેથી 
દમમાં આપીશુ કે તુરત તતે ફાયદો થશેજ. હજ તો પેલું ઠરમોમીટેર 
તેનાં મોંમાં મુકવામાં આન્યુ' તેટલાં તે દરદી ખુશાલીમાં આવીને ખોલી ઉઠયેા 
કે મને ધણ્‌!ા કરાર થાય છે. આ ઉપરથી ડાકટરેએ તેને પેલી ખરી ગૅસ, 
જે પાઠળથી આપવામાં આવનાર ઉતી તે આપવાનું તુરત વેળા માડી 
વાળ્યું. બીજે _દાહડે પણુ તે દરદીના મોંમાં પેલું ખાલી ઠરમે!મીટર 
મુક્યુ'' અને તે મુકતાં દરદી વળી ખુશાલીમાં આવીને ખેલ્યો કે આજે 
મને વધારે કરાર થાય છે. એ પ્રેમાણે થોડા દિવસ કર્યા પછી તે દરદી 
સાન્ને થયો. આ કેસમાં ફકત મનની ખુશાલીથીજ તેને કરાર થયો હતો, 
અને પહેલાં જે ગેસ આપવાને! ઠરાવ કર્યો હતો તે ઠરાવ ડાક્ટરોએ 
અમલમાં મુકયો હતો નહી, કારણુ કે પેલે દરદી તો પેલાં ઠરમોમીટરનેજ 
દુઃખતે! ઉપાય સમજયે। હતે. 


ખીન્ને એવોજ દાખલે। તવારીખમાંથી મળે છે. ૪. સ. ૧૬૨૫માં 
“ખરડા ના ધેરા વખતે જીલ્લાની આસપાસના લશકરમાં એક ન્નતને 
રગ ફેલાયો અને લશકર બિમાર પડી ગયુ. તે વખતે “પ્રિન્સ આક 
ઓરેન્જ ના હુકમથી એક ન્નતની દવા આપવામાં આવી. આ કાંઇ 
ખરી ઘ્વા હતી નહી પણુ દવાના નામ હેથલ કેક નિરદોષ વસ્તુ હતી, 
પણુ તે દવા આપવાથી લશકરનતે એટલી ધીરજ આવી કે જેઓએ તે 
ખાધી તેએ સાનન થયા, અતે જે લોક ચાલવા હાલવા અશકત હતા 
તેએ ચાલતા હાલત્ત થયા. 


* “ મન શક્તિ. (£0#/૮# 0/7 1##87)--મનત શકિત ખિલવવાનીં 
જેટલી જરૂર છે તેટલીજ જરૂર મન શકિત સાચવીને તેને રૂડો ઉપયોગ 
કરવાની છે. નાનાં છોકરાંએનાં મન અતે તન ખિલવતી વેળા અતી 
ધંણુ' અગત્યનુ છે, કે બન્નેને એક સરખી પુષ્ટી મળે તેવા ઉપાયો લેવા. 
આ સાખેત થયલી ખીના છે કે જેની તનદરસ્તી લથડી તેની મગજ 
શકિત પણુ બગડે છે, તેની વિચાર શક્તિ પણુ બગડે છે, અને તેના 
ઠરાવો પણુ ડામાડોળ રહે છે. મન શકિત બરાબર સાચવીને વાપરી હોય 
તો જ'દગી લાંખી થાય છે. અસલના ધણા ખરા ક્લિસુફે। અને વિદવાને 
લાંખી જ'દગી, સીત્તર્‌ વરસની ઉપરની જ'દગી, ભોગવી ગયા છે, અને 
ગઇ સદીના કેટલાક ફ્લિસુષ્ઠો પણુ લાંબી જ'દગી ભેગવવાને નસીબવ'ત 
નીવડયા છે. કણૈવત છે કે 'ફિલિસુફેને એક બદલે! મળે છે તે એ કે 
તેએની જ'દગી લાંબી થાય છે' પરંતુ મન કાં એવી વસ્તુનું ખનેલુ' _ 
નથી કે નાશ નહી પામે. અતી ધણાં કામથી, અતી ધણી થાકથી અને 
અતી ધણા વપરાસથી મન બગડે છે અતે એની શકિત ઓછી ચાય છે. 
કેટલાક વષીલે!, બાસ્ડ્ટિરેો, ડાકટરે। અને વેપારીએ એમજ સમજે છે, કે 
જેટલી બને તેટલી મેહનત કરવી, પણ્‌ તેઓ પોતાનાં મનની શક્તિ 
ખગડશે એવે! લેશ ભાર્‌ પણુ ખ્યાલ કરતા નથી, અને તેમાં તેમની 
ધણી ગભીર ભૂલ છે. જીવ ચાહે એટલુ' મત પાસે કામ લેવુ એમા 
ખેવકુફા/ છે. તેથી કૈટલાકોનાં મગજ ખસી જય છે, કેટલાકોને મગજનો 
લકવો થાય છે, કૈટલાકોનાં મગજ પોચાં પડી જય છે, અને તેએ બિલકુલ 
કામ કર્વાતે લાયક રહેતાં નથી, જુવાનીમાં અને ભર્‌ ઉમરમાં જેમ 
ખમૈ તેમ મગજતી શક્તિ સાચવવાની કોશેશ કરવી, જેથી મનનું ચાલા- 
જીપણુ' સદા લાંબો વખત નીભે. 


મનશકિત કેટલી વાપરવી (0૩52 0/ 87498 202727)-- 
મનશક્તિ ચોવીસ કલાકમાં કેટલી વાપરવી, કે જેથી ભર જવાનીના વખ- 
તમાં તે જેવી નેએ તેવી ચાલાકી બતાવી શકે ? મન શક્તિ વાસ્તે 


રૈ 


શર સુખશાંવી કોષ. 


કહે છે કે ત્રીસ વરસથી પીસતાલીસ વરસની વય સુધીમાં મન શક્તિ 
પોતાની પુખ્ત ચાલાકી અને તેજ ઉપર આવે છે. ફ્િલસુફેો અને વિદ- 
વાતોના કામે। ઉપરથી પણુ એ દલીલને ટેકો મળે છે, કારણુ કે ઉપર કહેલી 
વયે તેએએ અસાધારણુ વિચાર શક્તિના નમુનાએ રજુ કર્યા છે. 
પચાસ વરસ પછી મનશક્તિ આગળ માષર્‌ક ચાલતી નથી અને 
પોતાની મેળેજ પચાસ વરસ પછી પોતાનું મત કસવાનુ' ઓછુ" 
કર્વુ' દરેક જણુને ધટારત જે. 

ખીજે એક જુદોજ સવાલ છે, અને તે એ કે ચોવીસ કલાકમાં 
એક માણુસે કેટલા કલાક મનને ખે'ચવુ' ? એ સવાલને નિર્ણય કરવે। 
બહુ મુશકેલ છે; કારણુ કે જુદાં જુદાં માણુસની મનશક્તિના ન્નેર ઉપર્‌ 
તેનો આધાર રણે છે. એકનુ' મગજ જેરાવર ત્યારે બીજનું નબળુ હૈય છે, 
તે છતાં સરાસરી માણુસની તનદરેસ્તી ષ્યાનમાં લેતાં, એક સાધારણુ 
તનદરેસ્ત માણુસ ધણામાં ધણુ' ૭ કલાક મગજને તાણી શકે છે. 
૭ કલાકતી ઉપર સગંજનુ કામ કરવાથી તેને નુકસાન થવાને સ'ભવ છે. 
"કાઇક અસાધાર્‌ણુ મન શક્તિનો માણુસજ વધારે કલાક અભ્યાસ કરી 
શકે છે. નબળાં માણુસો। ત્રણુથી ચાર કલાક મગજ દુ:ખવી શકે, અને તેથી 
વધુ' મગજ દુઃ ખાયુ' તો તનદરેસ્તી ઉપર તેની અસર તુરત થવા વિના 
રહેતી નથી. 

ધણાઓ દરરોજ દસથી બાર કલાક સખ્ત અભ્યાસ કરે છે; પણુ 
તેથી તેમને ખરેખર કશે ફાયદો થતો નથી. કદાચ એમ કરવાથી તેમનાં 
રારિર્ને તુકસાન થતુ તેમને લાગતું ન હેય, તે છતાં આટલા સખ્ત 
અભ્યાસ કરનારનું મન જેવુ' જઇએ તેવુ' ચાલાક અતે તેજ રહેતુ” 
નથી, પણુ ઉલટું ખુડુ' થઇ જય .છે, અતે આટલો વખત અભ્યાસ 
કરવાનો જેવો ન્નેઇએ તેવે ફાયદો તેમને કાંધ થતો નથી. 

મરકી (£7૮7૪2), જુવો ઉડતા રગે? 

મર્કીવાળા આર્ડા સાફૂ કરવા (7)05070/07૮172% 22૮2૪004 
7000728)--મરકીવાળા ઓરડાને અથવા કે'ઇપણુ બાનન રોગથી બગડેલા 


સુખશાંવી કેષ* ૨૭૫ઃ 


ઓરડાને નાશકારક જ'તુઓથી સાફ કરવા હૈય તે પહેલાં તે ઓરડાનાં ખારી 
ખારણાં બ'ધ કરીને કઇ! પણુ નાનુ' મોટું બાકોર્‌' હોય તેમાં આટાનાં પાણીમાં 
કાગજને ભીજવીતે તેના ડુચા ખોસવા. પછી એક રકાખીમાં “ કલે[રાઇડ 
,એકફે લાઇમ મુકીને તેની ઉપર જલ્લદ સરકે! નામવેો. એમ કીધાથી 
પેલી રકાખી માંહેલાં લાઇમમાંથી “ કલોરીન ગેસ' નિકળવા માંડશે. તુરત 
ત્યાંથી દરેક મોણુસે બાહેર નિકળીને બારણાં બ'ધ કરી નાખવાં “ કલે।- 
રીન ગેસ' થી એરડેા થોડા વખતમાં તદન ચોખ્ખો અને સ્વચ્છ થશે. 

મરઘી ( 72? )--પીછાંવાળાં જનવરેમાં મરથઘીનુ' ગોસ્ત ધણુ 
નાજુક અને સૌથી સરસ ખોરાક છે. મરઘીનાં બચ્ચાંનુ' અથવા પીળાંનુ' 
ગોસ્ત નબળાં અને આન્નરી માણુસોને આપવામાં આવે છે, કારણુ કે 
એ બહુ હલકુ છે અને નાજુકમાં નાજુક હોજરીમાં પણુ પચી શકે છેં. 
એનુ ગોસ્ત સફેદ અને નાજુક રહે છે. મરઘી એક વરસથી મેરી થવા * 
પછી તેનુ' ગોસ્ત ચીવટ બને છે અને સહેલાપ્થી ચળતુ' નથી. પીળાંમાં 
નર માદા બન્ને ચાલે છે, પણુ મોટી થવા પછી મરધીનુ'જ ગોસ્ત લેકે 
પસ'દ કરે છે. મરધાનું ગોસ્ત ઝાઝું ખાવામાં “આવતુ નથી. મરધાતે 
ફકત સૅર્વો કરવામાં આવે છે. 

મરઘીના પીળાં (0/%૮6૮925)--ગાયનુ' અથવા વાછરડાનુ' ગોસ્ત 
"ખાધાથી જેટલી ગરમી અને શકતી આવે છે તે કરતાં મરધીનાં પીળાં 
ખાધાથી શરિર્માં વધારે ગરમી અને તાકાત આવે છે. મૂખ્ય કરીને 
મરધીનાં સીના કરતાં ટાંરીઆમાં તાકાત વધારે હેય છે. મર્ધાં-બટકાંની 
જતના સધળાં પાઠાંવાળાં *્નતવરેનું' પગ ઉપરનુ' માંસ ન્તેમની છાતીના 
માંસ કરતાં ખાવામાં ચઢીઆતુ રહે છે. 

સર્‌ણ--( 70૮૮૮78 )--માણુસ સે। વરસ જવી શકે છે અને તેની 
અગાઉ મરણુ નીપજે છે તેનુ' ખેમાંથી એક કારણુ હોવુ' જેદ્એ, એક 
તો આપણુ માણુસ ન્નતમાં અત્તાનપણુ' રહે છે અને બીજુ' કારણુ એ 
કે આપણામાં ખેવકુફપઇ છે. માણુસ નનતતો મોટો કતાંગ તનદરેસ્તીના 


૨૭૬/$  સમસુખશાંતી ફેષ. 


કાયદાકાનુનાથી અજ્ઞાન છે, અને માણુસને ખેવકુફ એટલાં માટે કહી. 
શકાય કે જે કાયદાકાનુનાથી આપણે નણીતા છીએ તે કાયદાકાનુતો તરક 
જણી જેધ્તે આપણે આંખમીચામણા કરીએ છીએ. કે મહેનત કરતાં નથી, * 
 કકોઇખાવા પીવામાં હદ રાખતાં નથી, અને કેઈ એક અથવા ખીન' કારણુથી' 
પાતાના શરિરેતો કવખતે એકદમ નાશ લાવે છે, અને કે૪ ધીમે ધીમે નહી 
માલુમ પડે તેવી રીતે આસ્તે આસ્તે પોતાનો અ'ત લાવે છે. ખુદરતના 
કાયદા પ્રમાણે નિયમીત ચાલનાર માણુસ સો। વરસ જીવવું નેપ્ઠએ એમ 
ધણા ડાકટરે। અતે ફ્લિસુફ્દાએ ગણુત્રી કાહાડી છે. ખાવા પીવાના દરેક 
કાયદા સમજનાર, કપડાં પેહેરેવાના કાયદા સમજનાર અતે હવાની દરેક 
રીતની સમજણુ ધરાવીને રહેનાર એક માણુસ લાંખી ઉમર જરૂર કાહાડે 
એસ માનવામાં કશી ભૂલ નથી. ( જુવો, સોહત. ) 
 સસરણુ ખચ્ચાંનાં-(»/૮૮ઇક5 0/ 0/877#08)--દુન્યાનાં મર- 
ણુની ગણત્રી કરતાં માલુમ પડે છે, કે બચ્ચાંઓનુ' મરણુ પ્રમાણુ બહુ 
ચે|કાવનારૂ' છે. બચ્ચાંએ જનમ્યા પછી સે'કડે દસ ટકા પહેલે મહિને 
મર્‌ણુ પામે છે. એક વરસની અ'દરનાં બચ્ચાંએનુ' મરણુ પ્રમાણુ સે'કડે 
ર૫ ટકા આવે છે, અને પાંચ વરસનાં થાય તે અગાઉ અરધાં અર્ધ, 
યાતે સે'કડે પચાસ ટકા બચ્ચાંએ મરણ પામે છે. 

મરણની છેલલી ઘડી ( 70૪7૮ 0/7)2%૮/7 )--મરણુની છેલ્લી 
ઘડી આવી પુગી છે એમ દરદીનાં માં ઉપરથી કહી શકાય છે. હેઠ તદન 
દીકા મારે છે, નસકોરાં પહોળાં થાય છે અને કાળા રંગ પકડે છે, 
દીંત હાડકાં જેવા લાગે છે અને આંખના ડોળા ઉપર ચઢી જય છે અને 
એક બાજુએ ટગર ટગર જેય છે, નખ કાળાં મારે છે, અતે આંગળાન્સ 
છેડા સુકાયલાં છેરરાં જેવા લાગે છે. ગળાંમાંથી પાણી, દુધ કે દવા ઉતરતાં 
નથી અને કદાચ ઉતરે તો ન્નણુ સાધારણુ નળીમાંથી ઉતરતુ' હૈય તેમ 
અવાજ કરે છે. કોઇ કોઇવાર બુઢાંઓનાં મરણુની છેલ્લી ધડી એકદમ 
જણાતી નથી. તેઓનો અ'ત ધણા અચખુચે। આવે છે અતે તેમનાં મોં 
ઉપર દુ:ખની કશી નિશ્ચાની પ્રગટી તીકળતી તથી. ' 


મરી (72707૪0? )--મંસાલાઓમાં મરીતો ખપ ધણે હૈય છે. 
મરી હેજરીને માટરે સારાં છે. ખોરાક સહેૅલાધ્થી પચે માટે મરી 
વાપરવામાં આવે છે. ગરમ મુલકમાં મરીને વધારે ખપ થવે જ્હેઇએ, 
કાર્‌ણુ કે ગરમીથી શરિર્‌ ઉપર નબળાઇ થાય છે ને ખાણુ' સહેલાઇથી 
પચતું તથી. દ'૭ મુલકમાં મરીતેો ઝાઝો ખપ થતે! નથી, કારણુ કે 
'ડા મુલકમાં શર્રિ ઉપર માડી અસર થતી નથી અતે ત્યાં એ તીખાસની 
જરૂર પડતી નથી. મરી કાળાં તે સફેદ બે નનતના આવે છે. ઉજળાં 
મરી વેદો દવાનાં કામમાં લે છે. મરી ઘણાં ગુણુકારક છે. ખોરાકમાં 
દળેલાં મરીજ વપરાય છે. 

મલાઇ ( 607008 )--દુધને ઉકાળવાથી ઉપર જે ચીકાસનુ' પડ 
ખ્‌'ધાય છે તેને મલાઇ કહે છે. એ ઉપરથી કાઢી લેવામાં આવે છે. 
માખણુ કરતાં મલાઇ વધારે સેહેલાઇઇથી પાચન થાય છે. જેને “ કોડલીવરૂ 
ઔઇલ' પીવાને ફરમાન્યુ' હેય અને નહી પીત્રાઇ. શકાતુ' હોય તેણે તેને 
બદલે મલાઇ, ખાવી. 

મસુર (77૮#૮4)--મસુરની ઉપરનુ' પડ તદન નકામુ છે, પણુ 
મસુરતી અ'દરનાો ભાગ બહુજ જીમતી છે. વાલ વઢાણાં કરતાં એમાં 
“દ%ઝીન' (૦૮૭5૮078) નો વધારે ભાગ છે. એ ધણી શકતીને અને 
તાકાત બક્ષનારોા ખોરાક છે; તે એવું નિચે લખેલુ' એક રતલ મસુરનુ' 
પૃથકર્ણુ જવાથી માલમ પડશે :-- 


આઉસ શ્રેૅત 

પાણી .. ર્‌ - ૧૪૦ 

ક કૅઝીન (64569) વગેરે.. ૩ - ”' રુદૃદ્‌ 
કાંજી વગેરે ક ૭ - ૪૦૮ 
ચીકાસ... કે કિ ૦ - ૧૮૩ 
ઠ૭ાલ છોલા પ ૧ - ૪૫ 
ધાતુમય પદાથ (9217267444 707૮૮€7*% ૦ - ૨૧૦ 


_શાટપતકાકરઝ#શી . 





રારા] 


૧ રતલ 


ધડ 





૨૫૭૮ સુખશાંતી કોષ. 


યુનાનીઓમાં એક કહેવત છે કે, “ડાહયો માણુસ પોતાના મસુર 
પોતે રાંધે છે.' એ ઉપરથી જણાય છે કે તેએમાં, મસુરતો ઉપયોગ 
ધણે? હશે. રમત લેકે! મસુર તરફે અભાવ ધરાવતા હતા, અતે એ 
ઉપરથી ૪ઇ'ગ્રૅજ લેને એ અનાજ તરફ ઝાઝા ભાવ નથી. ૪ંગ્રેજે * 
એવુ માને છે કે મસુર ખાધાથી સુસ્તી આવે છે, કારણુ કે મસુરને 
૪ગ્રેજમાં ૮૮7૮ કહે છે અતે એ થખ્દની ઉત્પન્તી લાટીન ભાષાના 
72૮265 ઉપરથી કરવામાં આવે છે, અને એનો અર્થ “ધીમે કરવામાં 
આવે છે. “ પ્લીની' નામના ફ્િસુક્‌ પ્રમાણે લધદ્રએ તો મસુર ખાધાથી 
નમ્રતા આવે છે અને સ્વભાવ ધણે। ગરમ થતે। નથી. 

માખણ (.૪૮૮૦?')--માખણુમાં મુખ્ય કરીને દુધને ચરબદાર 
ભાગ હોય છે; તે ઉપરાંત માખણુમાં દુધનાં ખીન્ન' તત્વો પણુ રહે છે. 
'માખણુ મલાઇ્માંથી પણુ બની શકે છે, પણુ વણું ખરૂ દુધ વળેોવીને 
માખણુ બનાવવામાં આવે છે. મીડી મલાઇમાંથી બનાવેલું માખણુ ઘણે! 
વખત રણે છે. ખાટી મલાઇ્માંથી બનાવેલું માખણુ તેટલે! વખખત 
રહેતુ' નથી. ર 

માખણુ ખરાબ હવાવાળા ઓરડામાં ર્‌ાખ્યાથી જલદી બગડી 
જય છે, કાર્‌ણુ કે માખણુ ખરાબ હવા અથવા વાસ જલદી પોતાનામાં 
પકડે છે, તેથી માખણુ કેઇઇબી ગ'ધાતી ચીજ આગલ મુકવું નહી”. 

માખણમાં નિમક ભેળવામાં આવે છે, પણુ તે નિમક સોજુ અને 
સાફ હોવુ' જેપ/એ. 

માખણુ પાંઉ' ઉપર્‌ લગાડીને થેો5' ખાધુ હોય તો ગુણુકારક છે 
અને શકિત અપે છે. એ સાધારણુ રીતે પચવુ' મુશકેલ નથી, પણુ જને 
છુટથી ધણુ' ખાધું હોય તો નુકસાનકારક છે; મુખ્ય કરીને જેમની 
પાચનશક્તિ બગડેલી હોય તેમતે માખણુ માફક આવતું નથી. તાવેલુ' 


માખણુ તેમજ ખારૂ' માખણુ પુણ્િકારક નથી. 

માખણુ ખાધાથી માંસ આવે છે એમ સમજવુ નહી'. માખણુથી 
માંસ ઝાઝું આવતૂ' નથી. માખણુતે જ્ુખ્ય ચુણુ શરિરિતે તાકાત એટલે 
શરિરેતે ગરમી આપ છે. , 


સુખશાંતી કેષ* ૨૭૯ 


માખણની તપાસ કેમ કરવી ( 7૮5૮ 207 20૮૮7 )-- 
માખણુની તપાસ સૂટ્્મદર્શક યત્ર વડે, રસાયણુશાસ્રની મદદ વડે 
'અથવા બીજી ચેક્સ રીતે થાય છે. પણુ એ રીતો અનુભવી શાસ્ત્રીઓ 
' માટે છે. ધરમાં માખણુની તપાસ કરવી હેય તે એક સહેલી રીત છે. 
એક કાચની નળી (76૮) માં થોડું માખણુ નાખવુ અતે તે નળી ઉના 
પાણીમાં બોળવી. થોડીવારમાં માખણુ પિગળશે. પાણી, દહી'ને! ભાગ, 
અતે ખરૂ' માખણુ અથવા દુધનો ચીકાસ છુટો પડશે, પાણી સોથી 
નિચે રહેશે, અને પાણીની સપાટી ઉપર દહી'તો ભાગ થોડા માખણુ 
સાથે ભેળાયલે તરતો જણાશે, અને બાકીનાં માખણુનુ' પડ તેલ જેવુ 
દેખાતુ' સૌથી ઉપર્‌ રહેશે. સારાં માખણમાં સેકડે ૮ થી ૧૩ ટકા 
પાણીથી વધારે પાણી હોવું નહી જેઈએ. તેથી માખણુના આઠમાં ભા- 
ગથી વધારે પાણી હેય તો માખણુ સાર્‌ તડી સમજવુ; તેમજ વચુલાં 
પડમાં દહીનો ભાગ પણુ વધારે હોવા નહી જઇએ. 

એક રતલ માખણમાં નિચે પ્રમાણે તત્વો રહેછેઃ- 





દુધનો નકો ચરબદાર ભાગ ૧૪.૧૪ આંઉસ. 
પાણી ૧.૨૬૨ ,, 
' ક્રેઝીન ' ( ૮૮5૮70 ) ૦.૭૦ ,, * 
દુધ માંહેલે મીઠાસ ૦.૨૧ ,, 
ખારાસ ૦.૭૦ ,, 

૧ રતલ. 


માખણુનુ દુધ ( 29૮૮૦? 1777 )--દુધને વળેવીને તેમાંથી 
ચીકાસદાર્‌ ભાગ કાહડી લીધા પછી જે દુધ રૈ છે તેને માખણુનુ' 
દુધ ( 2૪7૮૮2? 6૮0) કહે છે. તે પીવામાં હેજરીને થડક મળે છે. 
પીવામાં ગુણુકારક છે. જેમનુ' શરિર્‌ તવાતુ' હેય તેતે એ દુધ ચુરુ કરે 
છે. કેટલાક ડ્રેશ્સાંના દરદો ઉપર એ દુધ આપવામાં આવે છે. 


૨૮૦ સુખશાંતી' ફેષ, 


'. માખણમાં ભેળસેળ (-47૪૮૮૮7'«૮1072 0/ 0૮૮2 )-- 

.એક- વખત એવે ઉતા કે માખણમાં બીજી કેઇખી ચીજ કરતાં વધારે 
ભેળસેળ થતી હતી. માખણુમાં મૂખ્ય કરીને તાવેલી ચરખી ભેળાય છે. 
કસાઇ પાસેથી ચરખી લાવીને ચેક્સ રીતે માખણુમાં અગાઉ બહુ ભેળ- 
વામાં આવતી હતી. હાલ સરકારના ન્નપતાથી માખણુમાં એટલે ધેંઢાળે 
થતો નથી. વેલાતી સસતાં માખણુના દાબડામાં કેટલીકવાર ખરાં માખ- 
ણુતે બદલે બનાવતી માખણુ આવે છે, જે બનાવતી માખણુ ફ્કત 
ચરખીમાંથી બનાવેલુ' હય છે. 

બનનર્‌માં માખણુને મળતી કેટલીક ચીજે જેવી કે “બટરઆઇન' 
(60?૮#7%72) ખુલ્લાં નામથી વેચવામાં આવે છે. તે જે કે ખાવામાં 


સારૂ ક તે છતાં તે ખાધાથી જ'દગીતે જેખમ રહેતો નથી. 
( 7/૮ )--ખાવાની વસ્તુ ઉપર બનતાં સુધી માંખી ખેસે 


* નહી તેમ કરવુ, કારણુ કે માંખીઓ મારફતે કેટલાંક દુ:ખના જીવ 
જ'તુએ આપણુતે લાગુ પડે છે. માંખીએઓ ખરાબ ઝેરી વસ્તુ ઉપર ખેસી 
આવીને પછી ખાવાની ચોન્ને ઉપર ખેસે છે, અતે તેઃ ખાવાની વસ્તુ 
આપણાં શરિર્માં નનય તો તેથી બગાડો થાય છે. ધરમાં ધણી માંખીઓ 
ભમતી ફેરે તો તેતે દુર કરવાના ઉપાય લીધેલા ફ્રોકટ કહેવાય 
નહી'. મચ્છરો પણુ માંખીની માફક દુ:ખના જીવ જ'તુઓને ફેલાવા કરે છે. 

માછલી-ખોરાક તરીકે ( 57 48 7006 )--માછલીની ધણી 
જાત છે. જુદા જુદા દરીઆમાંથી મળતી માઠલીઓના દેખાવ અને 
સ્વાદમાં ફર્ક રહે છે. ક બધી માછલી ખાઇ શકાય છે, પણુ 
કેટલીક માછલી કેરી આવે છે. ગોર્ત કરતાં માઠલી પાચન થતાં વહારે 
વખ્ત લાગે છે. ગોસ્ત જેટલી માછલીમાં શકતી પણુ નથી. ધણીક મા૭- 
લીએમાંથી તેલ કાહડવામાં આવે છે, મુખ્ય કરીને “ કોડલીવર એઇ૪લ ' 
'કાડ' નામની માછલીના કલેન્નનું તેલછે. ખારાં પાણીની માછલી જલદી 
પાચન થાય છે, અતે જલદી કહી જતી નથી. સુકી માઠલી ખાવાને 
માટે સારી નથી. #* 


દ 


સુખશાંતી કષ,” ૨૮ 


માછલી અને સાણસવુ' ભેજી' (747 476 ૮/૮ 27૮98)- 
સાધારણુ લોકમાં એવે ખ્યાલ છે કે માછલીમાં “ ટ્રોસફરસ ' ( ૪77૭- : 
૪707૧૮૭ ) આવે છે તેથી એ ખાધાથી મગજને શકતી આવે છે, 
અને મગજ ચાલાક બને છે. એ તો ખર્‌ છે કે માછલીમાં ' ફ્રોસ- 
ફરસ ' રહે છે, અને માછલી ખાધાથી લોહીમાં “ ફેોસફરસ 'તનું થે[૬ 
તત્વ ભેળાય છે, પણુ હજી એમ પૂરવાર થયું નથી કે માઠલી ખાધાથી 
મગજની ઓછી થયલી શકતી વધે છે. એક જણીતા અમેરીકન ડાકટર્‌ 
એ વિષે નિચે પ્રમાણે લખે છેઃ-- 


“અનુભવ ઉપરથી પુરવાર કરવામાં આવ્યુ' છે કે માછલી ખાધાથી 
મગજની ચાલા#ી વધતી નથી, એટલુ'જ નહી પણુ માઠલીની થોડા વખતની 
અને હમેશ સુધીની અસર તદન ઉલટીજ છે. માછલીમાં ઉ'ધ લાવવાની 
અસર છે. દરરેજનોા ખોરાક સુકી દઇને માઠલી ઉપરજ થોડોક વખત, 
ગુજરાન કરવાથી માલુમ પડશે કે માછલી ખાધાથી આખો દિવસ 
ઝુફણુમાં અને, સુસ્તીમાં પસાર્‌ થશે. બીરનું' ગ્લાસ પીધાથી જેવી અસર 
થાય છે તેવી અસર માછલી ખાનારને થશે; અલબતાં એ અસર ચાલુ 
રહેતી નથી, મારા પોતાના અનુભવ ઉપરથી તેમજ જેએએ એ બાબદની 
તપાસ લીધી છે તેઓની એ વિષે ખાતરી થઇ છે. મારા એક તાલીમ- 
આજ ધરાહકે દસ દિવસ સુધી મુખ્ય કરીતે માછલીનો ખોરાક લીધો, 
ત્યારે તેતે એટલી તો ઉ'ધ અતે ઝુંફ્ણુ આવ્યા કીધી કરે તે પોતાના 
કામ ઉપર્‌ બરાબર પ્યાન આપી શકયો નહી. જે ફક્ત માછલીજ 
ખાવામાં આવે ને આખા દિવસમાં બીજી કશી ચીજ નૃહી ખવાય, તો 
ચાલુ ઝુકૃણુ આવે છે. જ્યાં જનેશો ત્યાં માછીએ ઉઘણુસી રહે છે તેવું 
કારણુ તેઓ માછલીનો વધારે ઉપયોગ કરે છે તે છે. ઉત્તરે “આધ્રસલે'ડ' 
( 7027496 ) ના મુલકમાં ન્યાં મુખ્ય માછલી ઉપર્‌ ગુજરાન ચાલે 
છે, ત્યાંતા લોકો ઉ'ધણુસી અને આળસુ રણે છે. મારા ધાર્યા પ્રમાણે 
માછલીમાં “ ફેોસફરસ ' છે તેથી એવી અસર થાય છે. 


૨૮૨ સુખશાંલી કોષ, 


માછલી-સુકી (77૮0 £%57)--જ્યાં માછલી નથી મળી શકતી 
ત્યાં મીઠાંમાં સુકવેલી માછલી વાપરવામાં આવે છે. ધણીવાર તાજી મા- 
હલી કરતાં ચોકસ સુકી માઠલીઓ સ્વાદ આપે છે પણુ એટલુ ખરૂ 
છે કે સુકી માછલી ખાવામાં સેહલાઇ્થી જરપત થઇ શકતી નથી, 
તેમજ એ ખાધાથી ચામડીના દરદ લાગુ પડે છે. 

માણુસનુ' કદ; જુવો, કદ માણુસનુ, 

માણસનુ શરિર્‌ (77972078 72040 )--એક ૧૫૪ ર્તલના 
શખ્સના શરિરેનું' પૃથકરણુ કરવામાં આવે તો તે આખુ' શરિર નીચલા 
પદાર્થાનું' નીચે જણાવેલા પ્રમાણુમાં બનેલું માલુમ પડશે:-૭ 
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સુખગાંતી કોષ, ૨૮૩ 


22704772૮૮ 0/ રે કર ૦ ૦ છપ 
07£૮4 કહો ક ૦ ૦ ૩૦ 
જુમલે... ૧૫૪ ૦ ની 


માણસનુ વજન, જુવા વજન માણચનુ'. 

માતાની નોધપોાથી (170067૭ 270૮૮ 700480--એક વિદઠ્દાન 
ડાકટર્‌ દરેક માતાને પોતાનાં દરેક છોકરાં વિષે નિચે પ્રમાણે “ નોટ * 
રાખવાની સુચના કરે છે. અલબતાં, એમ ૮2 કરવામાં આવે તો તેમાં 
ફાયદો છેઃ-- 

(૧) «રની તારીખ, વાર, કલાક. 

(૨ ») દુધ ધાવવાથી બચ્ચાંને શું' શુ' થયુ' તેની બારીક વીગત. 
માતાનું દુધ માફક આવતું હતું કે નહી, દુધ બચ્ચાંતી છાતી ઉપર 
ટકતુ' હતુ' કે નહી', વગેરે વગેરે બારીકમાં બારીક વીગત લખવી. 

(૩૭ ) જેટલે વખત બચ્ચુ ધાવ્યું' તેટલા વખતમાં તેને શુ' શુ' 
દુ:ખ થયુ' અને તેના ઉપાયો શા શા કીધા તેની વીગત. 

(૪) પેહલે! દાંત આવે તેની તોંધ. પેહલાં દાંત કયારે આવ્યા, 
ખીલીવાલા દાંત કયારે જુટયા અને દાંત આવતી વખતે કયાં કયાં દુ:ખ 
થયાં, તેની વીગત. બચ્ચાંતી છાતી, પેટ, અને આંખ ઉપર દાંતની કેવી 
અને કેટલી અસર થઇ તેનુ' વીગતવાર વર્ણુંન. 

, (૫) બચ્ચાંતે ધાવતુ છેડવવાને વખત. તેમ કરતાં નડેલી મુશ- 
કેલીનું' વણુન. પેટ છુટી જાય, અથવા અગ નાખી દે, તેની સધળી 
હઝીકત. 

( 5 ) ચાલવા માંડે તે વખતની તોંધ. કેટલી ઉમરે ચાલે છે તેની 
નોંધ, ચાલતાં શીખવામાં સ્ુશકેલી પડી કે સેહલાઇથી ચાલ્યુ, તેની 
સધળી હકીકત. 


કઝ 


૨/૮૪  સુખથશાંતી કોષ# 


(૭ ) સહીઅડ કયારે મુકાવ્યા, અને તે બરાબર ઉઠયા કે નહી, અને 
બચ્ચાંતી તખીઅત તેટલા દિવસ કેવી રહી, તેનુ' વીગતવાર્‌ વર્ણન, 

(૮) દાઢ આવે તે વખતની દકીકત. * 

(૯) સાતમે વરસે ફરીથી દાંત આવે છે તે વખતે થયલુ ૬ુઃબ 
અને હાડમારીનુ' વર્ણન, 

(૧૦) ગોવરૂ', સહીઅડ, અછખડાં વગેરે આવ્યુ' હેય તેની હકીકત. 

(૧૧) બચ્ચાંતી વધનુ' વણન. થોડે થાડે વખતે બચ્ચાંતી લ'બાઇ, 
જડાઇ માપવી અને તે લખી રાખવાં. એની સાથે કાંઝ અકસ્માત થવાથી 
ખચ્ચાંતી વધમાં નડતલ થ૪ હેય તે પણુ લખી રાખવુ. 

(૧૨) એ ઉપરાંત ખીજુ' કાંઇ દુઃખદરદ થાય તેતુ' તુલેતવીલ 


વણુંનત, સાધારણુ ખીમારી અતે સાધાંરણુ તબીઅત કેવી રણે છે તે 
સેધળાંતી નોંધ રાખવી. 


આવી રીતની તોંધ મેોટપણે કે મોટાં દુ:ખમાં ડાકટરતે ધણી 
કીમતી થઇ પડે છે એમાં કશે શક નથી. 

માથાને દુ:ખારે--(/7૮064૮૦7૮) માથાનો દુ:ખારે ધણુ'ખરૂ' 
મગજને ધણી મેહનત આપવાને લીધે થાય છે. એનો અટકાવ એજ 
છે કે જેમ બને તેમ મગજને મહેનત ઓછી આપવી. માથું ખીજાં કાર્‌- 
ણુ।થી પણુ દુ:ખે છે. છાકટ માણુસતે। દારૂ ઉતરી ગયા પછી માથુ દુઃખે 
છે. જેમનુ ક્લેજુ' અથવા હોજરી બગડ્યાં હોય તેનુ માથું' પણ્‌ દુઃખે છે. 
તાવ આવે છે, યારે પહેલાં માથુ દુખવા માંડે છે, એ સધળી વખતે 
મગજને ડૅડક આપવી જરૂરની છે. માથાંને જેમ બને તેમ ઠંડ રાખવુ 
તેમાંજ ફાયદો છે. જે તાવમાં માથું દુઃખે તો કોલનવાટર પાણી લગાડવું. 
ભે હોજરી અથવા કલેજુ' બગડયુ' હેય અતે તેથી માથુ દુઃખે તો 
બનતાં સુધી જુલાબ લખતે કોઠો સાફ્‌ કરવો, અથવા ઉલટી કરવાને। 
ઉપાય કરવો. કેટલાંક લોકોની શર્િતી નબળાઇથી મગજના સાનત'તુઓ 
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નબળાં પડે છે ને તેથી તેમતુ' હરદમ માથુ દુઃખે છે. એને ઉપાય 
ફક્ત એજ. છે કે મગજતે તાકાત આવે તેમ કરવુ'. 

માસ--( 1#8૯૮)--માંસતા ખોરાકના તત્વોથી શરિર પુખ્ત થાય _ 
છે. અને શરિર્ને નેધ્ન્તા તત્વો માંસમાંથી મળે છે. પણુ જુદાં જુદાં 
માંસમાંથી પ્રમાણુ વધતુ' એઓછુ' મળે છે, નિચલા કોઠા ઉપરથી માલુમ - 
પડશે કે સો ભાષ માંસમાંથી સેકડે નિચે પ્રમાણે તત્વો રણે છે:-- 











મગજતે શ-[સ્નાયુ અતે સાનાગરમી આપ- 
માંસનુ' નામ. [કેત આપના-ત'તુતે શકિતનારે તત્વ અ| પાણી. 
રે તત્વ. [આપતારે તત્વ.| થવા ચરખી. 
વાછરડાનુ' માંસ.| ૫.૦ ૧૬.૦ ૧૬.૫ ૬૨.૫ 
ગાયનુ' 7» | પ૫.૦ ૧૫.૦ ૩૦,૦ ૫૦.૦ 
બકરાનું ,, ૩.૫ ૧૨.૫ ૪૦.૦ ૪૪,૦ 
ઘેટાંતુ; ,, | ૩.૫ ૧૧.૦ ૩૫.૦ ૫૦.૫ , 
ડુકરનુ' કિ ૧.૫ ૧૦.૦ ૫૦.૦ ૩૮.૫ 


ઉપલા કેઠ્દા ઉપરથી માલમ પડે છે કે ડુકરતા ગોસ્તમાં ચરખી 
વધારે હૈય છે અતે તેથી શરિર્તે ગરમી વધારે મળે છે, પણુ તેમાં 
મગજને શકિત આપનારે તત્વ સૌથી કમી રહે છે. મગજને શકિત 
આપવા માટે ગાયનુ ગોસ્ત સૌથી સરસ છે. 


મણૅતતુ માણુસતે માંસના ખોરાકની ધણી જરૂર છે. ઠૅ'ડીના મુલ" 
કમાં માંસના ખોરાક તરકારીના ખોરાક કરતાં વધારે ન્નેઇએ છે. 
માસના કીડા, જુવો કીડા માંસના; 

* માંસ વધારનારો! ખોરાક--(77૮57-/0778૪26 70048) 
ઠગ્રેજ શાસ્ત્ર પ્રમાણે જે વસ્તુમાં “આલખ્યુમન,' કઝીન અને “ફેબરીન 
(2૮70070૮72, €757દ7?, 0726 /267%02૮) હૈય તે ખોરાક ખાવાથી 
માંસ વધે છે. એ ત્રણે તત્વો ફ્લફ્લાદી અને જનવરેના ગેોસ્તમાં 
તહરેવાર પ્રમાણુમાં મળે છે.. પાંઉ'માં “ફેબ્રોન' છે તેથી પાંઉ' ખાવાથી 
માંસ વધે છે. જાનવરોના ગેસ્તમાં, પક્ષીઓના ગેણ્તમાં, અને માંછ- 
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લીમાં “ફેબ્રીન' છે, એટલે એથી માંસ વધે છે. ઇડાની સફેદીમાં 
“'આલખ્યુમન' છે, તેમજ જતવરેના લોહીમાં પણુ એ તત્વ છે. દુધમાં 
જઝીન' છે તેથી દુધ પીવાથી માંસ વધે છે. % 


સાસના ખોરાકની [હિમાયત (47૪007૮7૮0 ./0?' 402દ07727૮ 
7006)--ડાકટર લેતકેસટર, જે ખોરાકની બાબદમાં એક સત્તા સમાન 
લેખાય છે તે નિચે પ્રમાણે કહે છે :-“ હું' મનુષ્યને માટે ભેગા ખોરાક 
(એટલે માંસ અને તરકારી ) ની હિમાયત કરૂ' છુ. કેટલાકે કહે છે કે, 
માંસનો ખોરાક તદન નહી લેવો, અને તેમ કરવા માટે કારણુ આપે છે 
પૃ માંસ ખાવુ' નિતીથી વેગળું' છે અને જવ લેવો તેમાં દુણ્પણું' સમા- 
યલુ' છે. હુ' ધાર્‌ છું' કે એમ માનવુ ખેવકુફાઇ ભરેલુ છે, કારણુ કે 
જે પરમેશ્વરે ચોકસ જ્નવરેો પેદા કીધાં છે તેઆ તરકારીના ખોરાક 
ઉપર્‌ બીલકુલ જીવી શકતાંજ નથી અતે તેમને ખુદરતે એવી રીતે સ- 
રજ્યાં છે કે નાના જાનવરો જે ખેતરમાં ચરે અને ધાસચારેો ખાય, 
તેમતેો શેકાર કરીને તેઓ જીવે. વાધ અને સીહ શેકાર ઉપરજ જીવે છે, 
અને તે ઉપરથી મને લાગે છે કે માણુસ જને પોતાના ખોરાકને માટે 
નાનાં પ્રાણીઓને મારે તો તેમાં દુણ્પણાં અને અનિતીપણા।ંને વાંક લાગુ 
પડતો નથી. વળી માણુસના શરિરની રચના ઉપરથી પણુ હ પુરવાર 
કુરી શકીરા કે માણુસને બન્ને ખોરાક માટે પરમેશ્વરે બનાવ્યુ છે. 
વાધ સી'હના દાંત ન્નેશો તો તેમનાં જડબાં એવી રીતે બનાવ્ાં છે કે 
તેઓ ફકત કરડી શકશે. તેમનાં જડબાં કાતરતી માફક માંસ તોડી રક છે. 
હવે ધેડાનુ' મોહું' તપાસતાં માલુમ પડે છે કે તેતું નિચલુ' જડખુ' એક 
બાજુથી ખીજ બાજુ હાલે છે અનં તેના દાંત અણીઆળા નહી પણુ 
પોહળા અને ચપટા હેય છે, અને ઘોડે પોતાના દાંત વતી ધ'ટીમાં દળે 
તેમ ખોરાક દળે છે ને ચાવે છે. હવે જે માણુસનું' જડળુ' તપાસીશુ” 
તો માણુસને કેટલાક અણીઆળા દાંત છે જે વાધ અને સી'હના દાંતને 
મળતા આવે છે ને તેથી માંસ કરડીને તોડી શકાય છે; પણુ માણુસને 
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વળી પોહળા દાંત પણુ છે, જે વતી તે ચાવીને દળી શકે છે. તે ઉ- 
પરથી ખુદરતની મતલબ તદન ખુલ્લી થાય છે કે માણુસને ષાંસ અને 
તરકારી બન્નેની જરૂર” છે. માંસતી વીરૂદ્દ ખાલનારાએઓ વિધાની નજરે 
જતાં માંસનો ખોરાક ધણુ લે છે. તેએ દુધ પીએ છે, માખણુ ખોંય 
છે, અને ઈંડાં પીએ છે, એ સધળોા ખરેખર ન્નેતાં માંસનો ખોરાક છે, 
કારણુ કે એમાં માંસનો તત્વ છે એમાં તો કશે શક નથી. ભાજી તર- 
કારી ખાનારાં દુધ, ઇડાં, માખણુ, ઘી નહી લે તો તેમની તનદરેસ્તી 
ટકે નહી. માટે એક રીતે તપાસતાં તેઓ માંસનો ખોરાક ખીન્ન રૂપમાં 
લે છે એ તો નકી છે. ”' 

મહાન પુરષો અને ખોરાક (77004 70?' 27002 ?₹?'૮?*5) 
માહાન પુરૂષામાંના મોટો ભાગ, નાટક તખ્તાના ખેલાડીએ, ફ્લસુક્ટે,, 
લેખકો, ભાષણુ કર્ત્તાઓ, કાયદા ધડનારાઓ, લડવૈયાઓ, શોધકો અને 
ભેજી' કસીને દુન્યામાં કાંઇબી નવા વિચારે દરશાવનારાઓને। મોટે ભાડ 
ટેબલ ઉપર્‌ રકાબીઓ ઉપર હાથ મારીતે રકાખી સાફ કરવામાં બહુ 
કુશળ માલુમ પડયા છે. એવાઓને પુડીગ, મીઠાઇ, પેસ્્રી વગેરે બહુ 
ભાવે છે. ભેન્ન' કસનારાઓને ગોસ્ત ઉપર બહુ ભાવ હેય છે. વળી 
કેટલાકા વાધન અતે દારૂના ગ્લાસો ઉઠાવવામાં પણુ બહુ કુશળ રહે છે. 
મીતાહારી અને થોડુ ખાનારાઓ તેમનામાં અપવાદ તરીકે ગણાય જે. 

મીતાહારીપણ' ( ?'772૪77'€?202 )--દારૂ પીવાથી કાંઇ ફાયદો 
થતો નથી એ સિદ્ધ થયલી બીના નિચલી વાતચીત ઉપરથી માલુમ 
પડશે. ૭ાકટપણુ' અટકાવવાની નેમથી વેલાતમાં અગાઉ એક કમીશન 
બેઠુ*તુ' તેની આગળ “ સર વીલીઅમ ગલ ? નામના સત્તાધીકારી પુરૂષની 
જુબાની નિચે પ્રમાણે છેઃ-- _ 

જ૦-“હુ' ધારૂ' છુ કે જેઓ થાકી ગયા પછી દારૂનું એક ગ્લાસ 
પીએ છે, તેઓ ન્ને તેને બદલે એક ગ્લાસ પાણી પીએ તે વધારે સારૂ, 
અથવા પાણી નહી પીએ ને કંઈ ખાવાનું લે તો સાર્‌. પાણી અથવા 


લા 


ખોરાકથી જે ફાયદો થાય છે તેના જેવો ફાયદો દારૂથી થતો નથી.” 
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. સ€-“જે કોઇ એક માણસ થાકી ગયો ણેય તો તેતે કયે 
ખોરાક લેવ્વો જેથી દારૂ ધીવાની ગરજ સરે ? ?” દ 
“. જ૪૦-“હુ' પોતે જ્યારે થાકી ન્નઉ' છુ' યાર મારે ખોરાક ધણે। 
સાર્દી છે. દારૂ પીવાતે બદલે હુ દરખ (?'€દ58/7088 ) ખાઉ છુ, 
આજ ત્રીસ વરસ થયાં હુ' એમ કર્‌' છુ' અને મને તેથી એને અનુ* 
ભવ પુરતે। જે.” 

સ૦-“ઝએ તમારે અ'ગીત અનુભવ છે કે કોઇ બીજના મૉંટે સાં- 
ભળીને કહેોછો ? '' 

જ૦-“ એ મારો અગત અનુભવ છે. મે મારા અગત દોસ્તદારેને 
એવી ભલામણુ કીધી છે. અલખતાં એ કાંઇ ધણાં માણુસેતો અનુભવ 
કહવાય નહીં, પણુ હુ' માનું છુ' કે હુ' કહુ' છું તેમ કરવુ' સારૂ' છે.”' 

સ૦-“ 'ડીમાં દારૂનું ગ્લાસ પીવાથી અ'ગમાં ગરમી આવે 
એમ લે માતે છે તે વિષે તમે શું' કહે છે! ? '' 

જ૦-“એ એક ખોટા ખ્યાલ છે. ” 

સ૦-“ડાકટર બનટન કહે છે કે ઠ'રીમાં દાર પીવાથી ગરમી 
આવતી નથી, ઉલટી ઠંડી વધારે લાગે છે એ ખર' કે? ” 

જ૦-“મને લાગે છે કે તે ખરે છે.” 

-“ડડ્રીમાં દારૂ પીવાથી લોહી નસોમાં ધસારો કરીતે પછી 

દો વારમાં દ'ડુ' પડે છે એમજ એનુ કારણુ કે ? ?' 

જ૦-“ હા, દારૂને બદલે ખાવાનુ' લેવામાં ફાયદો છે. હુ' જ્યારે થાકી 
જાઉ' છુ' ત્યારે દરાખ ખાઉ છુ' અથવા કાડલીવર ઓઇલ પીવુ છુ'.'' 

સ૦-“ ત્યારે ખરી ગરમી અનેગરમી લાવવી એ ખેમાં ફરક છે ? ” 

જ૪૦-/“ હા. ” 


મીલનુ' કારડી'ગ ખાતુ' ( 047782૪ 7% નઈ )--મીલના 
કારડીગ ખાતાંમાં રૂ સાફ કરતી વખતે ધણેુ। કચરો ઉડતો! રહે છે, તે 
માટે એ ખાતાંતાં માણુસોના દમમાં એ કચરો જાય નહી તેની ધણી 


સુખશાંતી ફે? ૨૮૯ 


સ'ભાળ રાખવી જેઇએ. મુખ્ય કરીને તે ખાતામાં હવાની આવનનવ 
વધારે નઇ એ અતે તે કચરો દમમાં નહી” જાય તે માટે પવનની ચોકસ 
ગોઠવણુ કરવી જ્નેઇએં. નહીતો ત્યાં કામ કરનારાંઓમાંતા મોટા ભાગના 
ફેફસાં બગડયા વીના રણે નહી”. 

સુસાફૂરી પગરસ્તે (77૪2૮086 072 7૦00૬ )--ઝાડપાન 
અને ખણીજ પદાર્થની શેધમાં ધણાએ પગે મુસાફરી કરે છે. તેમના 
રારિરેતે અલબતાં ધળી સારી કસરત થવી ન્ેધઇએ. એવી મુસાફરી 
કરનારાઓએ પોતાની શક્તિ ઉપરાંત જીવ ઉપર જબરદસ્તી કરવી નહી. 
જે લેકકને ચાલવાની આદત નહી હોય તેએએ એવી મુસાફરી માથે 
લેવી નહી'. ધણી વાર્‌ કેટલાક જુવાનીઆએ ઉઠાછળા બનીને લાંખી 
મ'જલ કરવાનુ માથે લે છે, પણુ તેતી અસર પાછળથી માલુમ પડે ફે 
અતે ધણીવાર તેથી નુકસાન એવું થાય છે કે તેમાંથી તેઓ સાન્ન 


થતા નથી. 
મુળા (/7૮૦5/)--મુળાો જમીનમાં ઉગે છે. મુળાની ધણી ન્નત 


આવે છે. એ 3ુમળા હેય ત્યારે ખાવામાં સારા છે. એમાં પૃષ્ટીકારક તત્વ 
ખીલકુલ નથી. ક્કત પાણીનો ભાગ અને શાખા અતે તીખાસ સિવાય ખીજી' 
કશુ' એમાં નથી. ઘરડા મુળા ખાવા સારા નથી, કારણુ કે તે હાજરીને માફક 


આવતા નથી. મુળાનાં પાતશાં_ ખાવામાં ઠડાં છે. જ 
મ્રોડું' (170% )--મોદઢામાં સ્વાદ રહે છે, તેમજ મોેલાંથી 


ચવાઇ શકાય છે. એ ખેને લીધે મોહું' અગત્યનું છે. વળી આખા શરીર્‌ 
ઉપર મેોહું' જેટલુ દેખાવડ' લાગે છે, તેટલો શરીરને! ખીજેો ભાગ દેખા- 
વડા લાગતો નથી. વળી મોઢાંથી અતેક પ્રકારતું' કાર્ય થાય છેઃ મોહાંથી 
સ્વાદ લેવાય છે, ચવાય છે, ખવાય છે, પીવાય છે, બોલાય છે, ગવાય 
છે, થુકાય છે, અતે મોઢાં વાટે દમ ખે'ચાય છે. હુ'કમાં પાચનક્રિયા 
અતે દમક્રિયા સાથે મોઢાંને મોટો સબ'ધ છે. ખે હેઠ, ખે ગાલ, અને 
ખે જડબાં, એક જીભ, તાળવુ, દાંત અને દાઢ એ સધળાં મેહામાં 
સમા૪ નય છે. 


૨82 અ સમૂુખશાંતી કેષ* 


સોઢા ઉપરના દાથ (77/૮૮/૮7૮5 072 ₹'૮ 2'2૮૮)--સફ્ેદ ચામ _ 
હીવાળા માથુસોના માં ઉપર રતાશથપર્‌ અથવા કાળાશપર દાધ પડે છે 
તે ૬ર કરવા માટે ધણાં જણુ તહરેવાર ફાંફાં મારે છે. એ દાધ ઉપલી 
ચામડી ઉપરજ હોય તો એ દાધના રગ કહાડવાની કોશેશ કીધેલી 
વાજખબી કણેૅવાય, પણુ એ દાધ ચામડીના નીચલા પડથી શરૂ થાય છે, 
અતે તેથી ચામડી ઉપર્‌ છાગરા ઉઠાડીને ચામડી કાઢી નાખે નહી થયાં 
સુધી એ દાધ નીકળવા મુશકેલ છે, અને એમ કરવામાં દુ:ખ અને 
આપદા છે. તેટલા માટે એવા દાધને નહી છેડવાતી ભલામણુ કરવામાં 
ડહ્ાપણુ છે. એ દાધ દુર કરવાને એકે ઉપાય નથી અતે જેઓએ એ 
દાધ દુર કરવાના ફાંફાં મારે તેનાં ફાંફાં ફોકટનાં સમજવાં. 


બ્ોહોત ( 7 0/7 7/92 )--જ'દગીતો  સાંચો વપરાઇ વપરા- 
તેક પોતાની મેળે બ'ધ પડે તેને મોણેત કષે છી અથવા તેને જ'દગીને। છેડા 
આવેલે કઠીએ છીએ. અકસ્માતથી મોણેત આવે ફિ'વા કોઇતા જખુન 
હાથથી મો।હેોત આવે તેતે અખુદરતી મોહેત કહીએ છીએ. જે ઉમરે 
પુગીને વખતસર મરણુ પાપે તે મોહતને ખુદરતી મોફેત કહેવામાં આવે 
છે. ભુખમરાથી આવેલુ' મેહત પણુ અખુદરતી કહેવાય છે. કાઇબી રીતે 
માણુસ મરણુ પામે છે પણુ મુખ્ય કરીને શરરમાંના ત્રણુ ભાગમાંના 
એકનુ' બધ પડવુ મોહત નીપન્નવે છે. એકતા માથાની ખોપરી ફાટ- 
વાથી મરણુ નીપજે છે, બીજુ તો ફેફ્સાં વાટે દમ ચાલતો બ'ધ થવાથી 
મરણુ નીપજે છે. ફાંસી દીધાથી. અતે ગળું દાબવાથી અથવા પાણીમાં 
ડુબવાથી ફ્રેફ્સાંતા દમ બધ પડે છે; અતે ત્રીજુ, હદયમાં લોહી ફરતું 
બધ થાય તે! મરણુ નીપજે છે. મગજ, ડ્રેફ્સાં, અને હેદય એ ત્રણુડે. 
જ્યાંસુધી સારી હાલતમાં હેય ત્યાંસુધી જીત ચાલે છે, તેમાં હૃદય અને 
ફેક્સાં એ ખે તો જીવવા માટે જરૂર તનદરેસ્ત જેઈએ: એ ખે ઉપર 
જીવવાતો મોટો આધાર છે. ખોપરી: ફાટવાથી અથવા મગજ ઉપર્‌ અક- 
સ્માત થવાથી આખરે હદય કૈ ડ્રેશ્સાં ઉપર અસર થાય છે અતે મર. 


સુખશાંતી કષ. શલ્ય 


ણુનુ' છેલ્લુ' કારણુ એ ખે ઉપરજ લટકેલુ' રહેછે, અને હદય કે ફેફસાં 
ચાલતાં બ'ધ થાય ત્યારે મગજમાં પણુ લોહી ફેરવુ' બ'ધ થાય છે. 
( જુવો, મરણ. » 


યાદદાસ્ત (177007%/)--યાદદાસ્ત શક્તિ બધાંઓમાં એક સરખી 
હૈતી નથી. તનદરેસ્ત શરિરવાળાંએની યાદદાસ્ત શક્તિ ન્નેરાવર્‌ રહે 
છે. અતી ધણા અભ્યાસથી, તેમજ અતી ઘણાં વ્યસતમાં પડવાથી 
યાદદાસ્ત શક્તિ બિગડે છે. માણુસની તાકાત ધટે છે યારે પણુ યાદ- 
દાસ્ત શકિત ધટે છે. યાદદાસ્ત સાચવવી હેય તેએએ જ'નનળમાં પણુ 
સહનશકતી રાખીને બનતાં સુષી મગજને ઉસ્કેરનારા પદાર્થો ખાવા નહી. 


ચુનાનીઓને માછલીને રેખ ( #072700% 07 7947 
407707 -07?7967દ 67'77૭ )--અસલના યુનાની ખાધરાએ 
માઠલીના એટલા શોખીન હતા કે બદહજમી થાય કે તેથી મરણ નીપજે 
તો તેની પર્વ! ન કરતાં તેઓ દમ બાંધીને માછલી ખાતા હતા. એક 
જણુને માટે, જેનુ' નામ “ [ીલોકસીનીઝ ' ( 77070207868 ૦/ 
€0૪૮/7?'#) ઉતુ' તેને માટે કહે છે કે ડાકટરે તેને કહયુ કે એટલી 
બધી માછલી ખાવાનુ તમે છેડી દો, નહીતો એમાંથી તમાર્‌' મોણેત 
નિપજશે. તેણે જવાબ દીધો, ફ્કિર્‌ નહી, સાર્‌ થયુ* કે તમે મને મારા 
મોહેત વિષે ચેતવ્યો, જેથી હવે હું' જેમ બને તેમ માછલી ખાઇ લઇશ, 
ને પછીજ મરીશ. 


* રગ (€0૮0%7?')--આંખે રંગ જેવાથી મનને આન'દ ઉપજે છે. 
આકાશમાં, ખેતરમાં, ઝાડમાં, જુલમાં અને જનાવરેે દીલે એવા સુદર 
રગે ખુદરતે મુકયા છે કે તે જેઇ્તે દુ:ખી પોતાનુ' દુઃખ ખબેધડી વીસરી 
ન્તય છે. ખુદર્તમાં દરેક ઠૈકાણે તહરેવાર્‌ રગતી વસ્તુએ નજરે પડે 


છે તેથીજ ખુદરતતી બલીહારીના વખાણુ આપણે ગાદએ છીએ. બધુ" 


સફેદ, નહીતો બધુ' કાળુ' હોત તો ખુદરત રમણીક બાગત નહી. રગોની 


શહર  સુખથશાંતી કોષ, 
ઉત્તપન્તી અજવાળાંથી છે. આંખ નહી ણેય ને અજવાળુ નહી' હૈય 
તો ૪ંગા દેખાયજ નહી. 

રગ અતે ગરમી, જુવો ગરમી અને રગ 

રમ (7૪78)--એ દારૂ ગોળમાંથી બનાવવામાં આવે છે. વેસ્ટ * 
ઇન્ડીઝમાં જ્યાં ખાંડ બનાવવાના મોટાં કારખાનાઓ છે ત્યાં અને મુખ્ય 
કરીને જેમેકામાં રમ બને છે. સૈથી સરસ રમ “ જેમેકા રમ' છે. જેમ 
જુનો રમ તેમ સારો. ખજૂરમાંથી પણુ રમ બનાવવામાં આવે છે. 

રવાની કાંજી (67'/7૮ 0/ 7૪૮ 770૪” )--આજરી 
માણુસને અથવા સીક પડીને ઉઠેલાં માણુસને રાતની વખતે ભારી ખોરાક 
આપવા કરતાં રવાની કાંજી આપવી સારી છે. એ સહેલાઇથી પાચન 
થાય છે. રવાની કાંજમાં જેધ્એ તો જરા ધી નાખવું. મધમધતી ન્નેઇતી 
હય'તો અ'દર્‌ જયફળની ભુકી નાખવી. ચોઃખ!ના આટાની કાંજી પણુ 
પીવામાં ઠંડી અતે તાકાત બક્ષનારી તેમજ સેહેલાઇથી પાચન થનારી છે. 

રાઇ (17૪5૮૮?'તે)--રાધના દાણા સફેદ તથા કાળા પણુ આવે 
છે. ઠૅડીના મુલકોમાં ખાણા સાથે રાઇ વપરાય છે. હિ'દુસ્તાનમાં પણુ 
ઇ-ગ્રેજો ટેબલપર રાઇ વાપરે છે. એથી હોજરીમાં ગરમી આવે છે, 
તેમજ* એ ખોરાક પચાવવામાં મદદ કરે છે. રાઇથી પસીનો તેમજ 
પીસાબ છુટે છે તેથી પણુ એ અગત્યની વસ્તુ છે. કાળી રાઇના દાણા 
ધોળી રાઇ કરતાં નાના હેય છે. રાઇ દળેલીજ વાપરવી. રાપ્નનું' તેલ 
પણુ નિકળે છે અતે તે દવામાં વપરાય છે. સરદી તોડવા માટે રાઇવનું' 
પ્લાસ્ટર શરિરિનાઇ કોઇ પણુ ભાગ ઉપર ડાકટર્‌ મારવા કહે ત્યારેજ વાપુ- 
ર્વુ'. દળેલી રાઇમાં આટા અતે હળદ ભેળવામાં આવે છે તેથી બન્નરૂ 
રાઇ લેતી વેળા સ ભાળમાં રહેવુ. 

રાઇના દાણા--( ઈ5૮૮7' 7૮૮4૭ )--એક ડાકટર લખે છે 
કે:-“ર્ાણ ધણી સાધારણુ વસ્તુ છે તેથી તે ગમે તેમ વાપરવી નહી 
જેઈએ. એક જણે સયેક પુસ્તક લખ્યુ' હતુ તેમાં તેણું એવી ભલામણુ 


સુખશાંતા કોપ ૨ર 


કીધી હતી કે જેઓને ખોરાક પચતો નહી' હેય તેએએ બદહુજમી દૂર 
કરવા રાઇના આખા દાણા ગળવા. ખેવકુક્‌ માણુસોની દુન્યામાં ખોટ છેજ 
નહી, અને તેથી આ ભલ્ામણુ પ્રમાણે ધણાએ કીધું. એક દર્દીને લાં 
મને બોલાવવામાં આવ્યો. તે દરદી રાઇના આખા દાણા ગળવાથી મર 
ણુની અણી ઉપર હતો. તે આખરે મરણુ પામ્યા, અતે ન્યારે અમે 
તેને ચીરી ન્નેયો, ત્યારે રાધ્તા આખા દાણા તેનાં આંતરડામાંથી નિક- 
ળ્યા. કૈટલાક રાઇના દાણા।માંથી ન્નણે ઝાડ ઉગે તેમ ફૂણુગા કુટયા હતા, 
અને હુ' ધારૂ' છુ' કે તેથીજ તેનુ' મરણુ નિપજ્યુ હતુ.” 

રાંધણકળા ( 47 0/ 000798૪ )--જે એક જ'ગલીને સુધરે- 
લા દેશમાં પકાવેલાં ભોજતેો આપવામાં આવે તો તે અતી અશયબ 

થવા વીના રણેશે નહી, કારણુ કે તે તો ફકત એટલુજ જાણે છે કે 

ભૂખ લાગે ત્યારે કેઇ/પણુ પક્ષી કે જાતવરનો ભોગ લઇને તેનુ ,માંસ 
કાચું ખાઇ જવુ. 

રાંધણુકળાના ફાયદા--રાંધણુકળાથી આપણી ઉદ્રોઓને યાણ 
થાય છે. એથી ફકત ભૂખ તૃપ્ત થાય છે એટલુ'જ નહી પણુ વળી સરસ 
પકવાતે। ન્નેષ્તે આંખને તાઢક મળે છે અને નાકતે સારા વાસ આવે 
તેથી જીવ ખુશ થાય છે. વળી રાંધણુકળાનો ખીશજો એક ફ્‌યદો એ છે 
* કાચા પદાર્થો રાંધતી વેળા સાફસુફ્‌ કરવામાં આવે છે તેથી તેમાં જે 
નહી ખાવા લાયક ભાગ હૈય અથવા નકામો ભાગ હૈય તે કહાડી ના- 
ખવામાં આવે છે. ગોસ્ત અને માછલી સમારવા પછી રાંધવામાં આવે 
છે, તેમજ તરકારી અને કુટ છેલલવવાથી અને સાફ કરવાથી ઘણે ફાયદો 
જાય છે. પકાવેલા પદાર્થો ખાવાથી પાચનશક્તિને પણુ *ફાયદો છે. ભુ- 
જવાથી, બાફ્વાથી, સીજવવાથી, તળવાથી ગોસ્ત માછલી વધારે સેહ- 
લાઇથી જરપત થાય છે. પકવાનો બનાવવામાં તહરેવાર ચીજે તેમાં 
નાખવામાં આવે છે તેમાં રાંધણુકળાની ખુબી સમાયલી છે. વળી પકાવેલુ' 
ભાજન ખાવાતે બીજો એક ફાયદો એ છે જે તરતરકારીમાં જીવડા 
હેય છે તેનો રાંધતી વેળા નાશ થાય છે. 


2ક૪ . .  -સુખશાંવલી કોષ. 

રાસ્પખેરી (7૮5૪7૮?79/)--બધી નાની કુટોમાં રાસ્પખેરીને 
પહેલી જગા આપી શકાય. એ ખાવામાં બહુ સારી છે એમાં સહેજ 
ખારો સ્વાદ રહે છે. એતી જેલી અથવા જમ બહું ગુણુકારક છે. 

રાસ્પખેરીનો સરકે (7૦067779 1372૮77?)--સાધારણુ* 
સરકામાં રાસ્પબેરીની કુટ નાખી હોય તો સરકામાં એને! ખવાસ ઉતરે 
છે. રાસ્પબેરીના સરકામાં પાણી ભેળીતે તાવ આવવી હેય વારે 
અથવા ગળું સુઝી આવ્યુ' હેય યારે પીધુ' હેય તે ગુણ કરે છે. 

રાસ્પબેરી વાઇન (765૪962779%/ 189906)--રાસ્પબેરી અને 
સ્રાખેરીમાંથી બનાવેલે। વાધન દારૂ પીવામાં તેમજ સ્વાદમાં અને ખવાસમાં 
ખહુ ઉત્તમ છે. પથરી અને પીસાબનાં દરદો ઉપર એ વાઇન બહુ 
ગુણુ કરે છે. ગરમીના દિવસોમાં એ દ“ વાઇન પીવો બહુ 
પથબંજાઉં આપે છે. 

રેવ'ચી (7?77/૮#6)---એે દવામાં વપરાય છે. 

ર્ેહવાનુ' ઘર ( 7)%7૮/777 .700/5૮ )--ન્યાંસુધી ગ'દીલા 
ભાડુતેો મળે યાંસુધી ગ'દીલા ધરે પણુ મળે. એક ડાકટરે પોતાના 
ભાષણુમાં નિચલી સુચના ૪ીધી છે તે મુજબ દરેક શેહેરની મ્યુનીસીપા- 
લીટીએ અમલ કરવે જેઇઇએ. દરેક ધર્‌ તપાસીને ધરવાળાને તેન્‌' ધર રેહવા 
લાયક છે એવી સરરીષીકેટ આપવી, જે સરટી'ીકેટ જઇને ભાડતો ધર 
લખાવે. વળી, દરેક મોહલા અને ધરેના રજીસ્‍ટર મ્યુનીસીપાલી#ીમાં 
રાખવાં અને જે જે ધરમાં કેોધ્પણુ ન્નતને। દુષ્ટ રોગ ફેલાતો હોય તેની 
નોધ તે ધરની સામે નોંધતા જવુ, જેથી કેધ્બી માણુસ કોઇખી ધરની 
તપાસ મ્યુનીસીપાલીરીમાંથી મેળવી શકે, અને એક ચોકસ ધરમાં જઇ 
રેહવુ કે નહી તેના નીવેડા ઉપર આવે. 

રોસ્ટ કીધેલુ' ગો!સ્ત ( 720૮5૮૮6 ગ]ઈ૪ ૮૮૦72 )--કાઇખી ગોસ્ત 
રસ્ત કરીને ખાવુ સારૂ છે. રોસ્ટ કીધાથી ગોસ્તનો કસ જતે! નથી 


દ 
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જ્યારે ગોસ્ત “ બાઇલ ' ૪ીધાથી તેમાંથી કસ જતો રહૈ છે. રેસ્ટ કીન % 
ધેલુ' માંસ નબળાં માણુસે પણુ પચાવી શકે છે. 

રાગો ઉડતા,” જુવો, ઉડતા રેગે!* 

લખનારાને આડરા ( 17 ૮૮7”5 677894 )--અતી દણુ' 
લખતારાંને આંગળાંમાં આંકરાં આવવાને ભય રણે છે. આખે વખત 
લખ લખ કરવાથી તેમનાં આંગળાં એટલાં નબળાં પડે છે કે કોઇ 
વખત કલમ પકડાતી નથી ને આંગળાંમાં આંકરાં આવે છે. એ ધણી 
ખરાબ નિશાની છે. એ જડમુળથી સારૂ' થતું નથી. હાલના જમાનામાં 
લખનારાંને આંકરાં થાય છે યાર્‌ હાથમાં વીજળી ચલાવવામાં આવે છે, 
ને તેથી આંકરાં નરમ પડે છે, પણુ એ દુ:ખ એક વખત લાગુ પડયુ' 
કે લખવાનું કામ જર્‌ર કમી કર્વુ' જઇએ. 

પીઆતેો વનજનડનારને, ધણુ' સીવનારને, સારંગી વન્નડનારને, ટાઇપ 
રાઇટરને પણુ આંગળાંમાં આંકરાં આવે છે. 

લગન ,( 17૮?/'૯02 )--દરેક મરદ અથવા ઓરતે પુખ્ત 
ઉમરે પુગ્યા પછીજ પરણુવુ(. એમ કર્યાથી જે છોકરાં અવતરે તે 
સારાં બાંધાના 'નકળે છે. નાની ઉમરનાં ન્નેડાંતે યાં અવતરતાં બાળકોની 
કાડી નબળી રહે છે, અતે તે નબળાં છોકરાંની માંદગીની .વેડ _કરવી 
બહુ ભારી પડે છે. મજબુત બાંવધાવાળાં મરદોએ, જે તેમતી આવક 
સારી હૈય તો, પરણુવું લાજમ છે, પણુ જે ઓરત સાથે પરણુવુ' 
હોય તેણી તનદરેોસ્ત છે કૈ નડી તેતી પહેલાં તપાસ કરવી જેઈએ, 
અતે ત્યાર પછી ખીજે વિચાર તેણીના સ્વભાવને કરવા જેઇએ. એક 
સારા *સ્વભાવવાળી તનદરેસ્ત એરત મળે તો તેથી વધારે કાંઇ 
બ્નેઇએ નહી. 

લગન ખહીથી પીડાતાં માટે (1/077%06/0 07 77 
€072526789૮#૪2)--જેએને ખહી હેય તેએએ પરણીને પોતાનો સ'સાર 
બગાડવો નહી. જે છે1કરાં અવતરે તેતે પણુ વારસામાં ખડી ઉતરે છે. 


શ 


શહ ન સુખશાંતી કેષ. 


વળી ખહીવાળાંઓએ પરણીને લાંબી ઉમર કદી ભોગવી શકતાં નથી* 
તેમજ તેમની તખીયતમાં જલદીથી વધારે બિગાડે થાય છે. તેટલા માટે 
જેઓને ખહીનો રોગ હેય તેએએ લગન કરીને સામી ખોરડુવાલાને 
ફ્સાવવુ' નહી, તેમજ પોતાની ઉપર આપદા વોહરી લેવી નહી. 


લગન નખળી છાતીવાળાં માટે (17777472 7 0?' 7૮7 
072૭૮૭ )--નબળી છાતીવાળાએ જલદી પરણુવુ' નહી. જેપ/એ તો પુખ્ત 
ઉમરે પુગ્યા પછી પરણવું, નબળી છાતીવાળાં માબાપોને પેટે જે છોકરાં 
અવતરે તે પણુ નબળાં આવે છે અને તે નબળાં છોકરાએ દુબળાં અને 
'ખહીના રેગને જલદીથી આધીન થાય છે. ખીન્ન રોગ કરતાં 
છાતીના રેગ વારસામાં જરૂર ઉતરે છે. 

લવ'ગ (€/70૪૦૭)--મોલકા' ટાપુઓમાં પહેલવહેલા લવ'ગ 
, શેોષ્ની કહાડવામાં આવ્યાં. લવ'ગના છે।ડડવા ઉપર ડાંખલીના છેડે લવ ગના 
%લ ઉગે છે. પહેલાં તે સફેદ હેય છે, પછી તે લીલાસ પકડૅ છે અને 
છેવટે લવ'ગ થવા આવે ત્યારે તે લાલ અને કડઠણુ થાય છે. જ્યારે એ 
લે! સુકાય છે ત્યારે પીલાસ પકડે છે અતે તે પીલાસ રકતે રક્‌તે 
કાળા ભુરો રગ પકડે છે. લવ'ગ તીખાં રહે છે અને એમાંથી તેલ પુષ્કળ 
જથ્થામાં નિકળે છે. લવ'ગની ધણી ન્નત હોય છે. સોથી સરસ બાદશાહી 
લવ'ગ ( 70૪૮4૮ 0૮0૪૮) આવે છે, જે કદમાં નાના અતે વધારે કાળા 
હેય છે. લવ'ગતા %લ વાસ વગરતા હોય છે. ગરમ મસાલામાં લવગ 


કુડ 


વપરાય છે. એ ખાવામાં ગરમ છે. 

લસણ .(6૦૪?૮#૦)--લસણુ ભોજન પકાવવામાં વપરાય છે. 
હિ'દુસ્તાનમાં તો શુ, પણુ આખા યુરોપ ખ'ડમાં લસણુનો ખપ ખોહળે। 
છે. મુખ્ય કરીને પ્રટલીમાં એ ધણુ વપરાય છે. ડ્રાન્સમાં લગભગ દરેક 
વાણીમાં લસણુ વપરાય છે. ધણુ। થોડા પ્રમાણુમાંજ લસણુ વપરવુ' 
જોઇએ, અને લસણુ કેમ વાપરવુ તે દરેક રાંધનારે ખાસ શાખવુ 
જોઇએ. ભૂમપ્ય સમુદ્રના કિનારા ઉપરથી ૪૦ સન ૧૫૪૮ માં લસણુ 


સુખશાંતી ફેષ* ૨૯૭ 


વેલાતમાં પહેલવણેલુ' દાખલ કરવામાં આવ્યુ' હતુ, આપણુને એનો ખપ 
છે તેના કરતાં આપણા વડવાએ લસણુ વધારે વાપરતા હતા. એ પહેલ 
વહેલુ' યુરેોપખ'ડના દક્ષિણુ ભાગમાં ઉગાડવામાં આવ્યું હતુ. 

નઠારી હવા દૂર્‌ કરવાના એકે પત્ઞાજ તરીકે લસણુ વપરાર્ય છે, 
છે!લેલાં લસણુના હારડા બનાવીને ધેરમાં બારી બારણાં ઉપર ટાંગવાથી 
ઓરડાની ખરાબ હવા દૂર્‌ થાય છે. લસણુ ગરમ છે અને તેથી લસણુના 
તેલો કેટલાંક સરદીનાં દરદે! ઉપર્‌ વપરાય છે. 

લાઇકર૨ (/7૮00૪07%7?૦--યુરેપમાં ધણાં જલ્લદ દાર્‌ બનાવવામાં 
આવે છે તે અતરે હિ'દુસ્તાનમાં મોઘી ફીમતે મ'ગાવવામાં આવે છે. 
મોટાં ખાણાપર અને પૈસાવાળાઓની ટેબલ ઉપર જમી રહયા પછી ઉચા 
'લાદ્કર' દારૂએ ડ્રેરવવામાં આવે છે, અને એવુ' કહેવામાં આવે છે, કે 
એક નાનુ ગ્લાસ ' લાપઇ્કર' પીવાથી બધું ખાધેલું' જરપત થાય છે 
પણુ તેમાં ભુલ છે. એવા જલ્લદ દારૂની ટેવ પાડવાથી “ પાપ્યું'' હાગ-* 
વાની રેવ પડે છે. વળી એ સધળા દારૂઓ ણહેજરીને તુકસાનકાર્‌ક છે. 

લાકડાનો કેલસો।; જુવો, કોલસો! લાકડાને।, 

લાગણીઓ, જુવો, જીસ્સાએ* 

લાંબી જ'દગીની પરિક્ષા, જુવો જ'દગી લાંબીની પરિક્ષા* 

લીખ (772700?)--એની છાલ, એનો રસ, અને છાલનું તેલ 
દવામાં વપરાય છે. છાલમાંથી ઘણુ' કોમતી તેલ નીકળે છે. લી'ખુનોા 
પમરાટ છાલમાં રહે છે. લીંબુના રસમાં “ સાઇત્રીક આસીડ' ને મોટો 
ભ્રાગ છે, અતે લી'ખુતો ચુણુ એ સાધ્ત્રીક આસીડને *લીધેજ છે એમ 
ઘણાએ ભુલથી માને છે. એ ઉપરાંત લી'ખ્માં “પોતાશ'ના ખારો પણુ 
રહૈ છે. લી'ખુનું' સરબત અને લી'ખુનુ' ટી'કચર બનાવવામાં આવે છે. એની 
છલ સુગ'ધી અને હોજરીને મજખુતી બક્ષનારી છે. રસ છે તે હજ" 
રીતે ઠંડક આપનારે છે અને ચામડીનાં દુ:ખને મટાડનારે। છે. લેમોનેડના 
કરતાં ગરમ પાણીમાં લી'બુની ઝીણી ઝીણી ચીપ નાખીને, તેમાં 


૨૯૮ *  મુખશાંવી ફેષ* 


ખાંડ ભેળીને પીધુ' હેય તો બ'ધ શીશીમાં મળતા લેમોનેડ કરતાં વધારે 
ગુણુકારક ભને સ્વાદદાર લાગે છે. 

કે લી'ભુતે જસ (7.7772072 72/066)--ચામડી ઉપર્‌ જે “સ્કર્વી” 
(૭08679) નામનુ' દરદ થાય છે તે મૂખ્ય કરીને વાહાણુ ઉપર્‌ ધણુ 
૧ખાવ દે છે, અને તેના ઉપાય તરીકે વાણાણુ ઉપર્‌ લી'ખુના રસને 
અતે “લાઇમ જુસ'તેો બહુ ઉપયોગ થાય છે, પણુ એ દુઃખ ઘટતો 
ખોરાક નહી લેવાથી થાય છે, માટે લી'બુનો રસ એ દુઃખ ઉપર આપ- 
વો એ કાંઇ બ'ધબેસતો ઉપાય નથી. તે છતાં કાયદા પ્રમાણે લાંખી 
મુસાફરીએ જતાં દરેક વેપારી વાહાખવાળાએ લી'ખ્ુના રસનાં પીપા 
વાહાણ ઉપર રાખવાં જઇએ. કેટલીક વખત કપઢાને। લી'ખુના રસને 
બદલે લી'ખુના રસની બનાવેલી ભૃષ્ઠ જે “ સાપ્તત્રીક આસીડ'ના નામથી 
વેચાય છે તે રાખે છે, પણુ એ આસીડ નકામી છે. 


લીલી દરખ (07?૮૪૮૩)--એ ધણી ન્નતની ઉગે છે. એ 
ડૅ'ડી અને પુષ્ટીકાર્ક છે અને ધણી "ખાધી હોય તે ઝાડો સાફ લાવે 
છે. જેલાબ લાવવા હેય તો એ દરાખ સણવારના પોણહેરમાં ભૂખે પેટે 
ખાવી; એની છાલ અતે ઠેડીઆ થુકી નાખવા, કારણ કે એ સહેલાઇથી 
પાચન થતાં તથી. ગરમીના દાહડામાં લીલી દરાખ ખાવાથી ઘણે ફાયદો 
થાય છે. પાકેલી દરાખ સારી, પણુ કાચી અતે ખાથી દરાખ ખાવી નદી. 
જુદી જુદી ધરતીની દરાખનાં ગુણમાં ફરક રજુ છે. મરડાવાળાં, ખહી- 
વાળાં અતે પીત્તવાળાં દરદીએને લીલી દરાખ ખાવાની ભલામણુ થઇ 
શકે છે. ગુસખેમી કરતાં લીલી દરાખ ખેવડે। ફાયદો કરે છે. ર 

છુ લાગવી, જુવો, તડકાની લુ. 


લેમેોાનેડ ( 7707720720૮ )--પાણીમાં લી'બુનતે! રસ ભેળીને પીધો 
હેય તો તે તરસ મટાડવા માટે સાર્‌' પીણુ' કહેવાય. સોડાવાટરવાળાઓ 
જે લેમાનેડ બનાવે છે તે ધણુ! પીવો સારો નથી, પણુ તડકામાં ચાલી 


પા હ 


સુખશાંતી કેષ* જ્લ્હ 


આવ્યા પછી, અથવા નને ધણી ગરમીથી પેટ આવતાં હેય, યારે એકાદ 
સીસી (લેમોનેડ પીધા હેય તો ગુણુ કરે છે. રં 

લેઢાં ઘસવાં-“લેહાંના હથિયાર ઘસતાં જે રજકણે। હવામાં ઉડે 
છરે તે દમમાં નહી ન્નય તેતી બહુ સ'ભાળ રાખવી ધટે છે. એં 

લોહા ઘસનાર૨ અને હાફણ (€?€જ%”૭5 48 7906)--લેદાં 
ધસનારને ડ્રેફ્સાંની હાંફ્ણુ જેવું દરદ લાગુ પડે છે. પેહલાં તેને સુકકે 
ઠૉંસો થાય છે અને થોડો થોડો ચીકણો બલગમ પડે છે, જે ઉપરથી 
ક[ડેવાય છે કે તેનાં ફેફ્સાં ઉપર્‌ અસર થઇ છે. વખત જતાં તેનાં ફેફસાં 
બગડે છે અને તેનાથી દમ સહેલાઇથી લેવાતો નથી. કે કોઇવાર તેની 
છાતી ઉપરથી થે લોહી પડે છે. જે તેવા વખતે તે લેહાં ધસવાતે 
ધ'ધો છોડી દે તો તેતી હાલત સુધરવાની તક મળે છે. નહી' તો પછી 
ફેફસાંના બગાડો આગલ વધે છે અને ફેક્સામાં નાંકાં પડે છે, અને ખઠીના 
બધાં ચિન્હ તેનામાં દેખાય છે. તેને તાવ આવે છે, ઉ'ધ આવતી નથી, 
ગળાતા જય છે અને તેનો દમ ચાલતો! નથી. 

જે હથિર્યારો પાણીમાં ખેળીને ઘસંવામાં આવે છે તેમાં એટલે 
જેખમ નથી. વિદ્યામાં આગલ વધેલા હાલના જમાનામાં હથિયાર સાં* 
ચાની મદદ વડે ધસી શાકાયછે અને તેમાં કામ કરનારના દમમાં લોઢાની 


રજકણુ જય નણી તેની ગોઠવણુ કરવામાં આવી છે. 

લીન ટેનીસ ( 7% 7077028 )--એ કસરતથી શરીરના 
દરેક ભાગને કસરત મળે છે, અને વળી એમાં કાંઇ પણુ ન્વેખમ 
સમાયલેો ન હોવાથી દરેક જણુને, મરદ તેમજ ઓરતનતે;, એ બહુ 


ફાયટ્ટાકાર્ક છે. 
લોહી ( 77007 )--માષણુસના શરિરમાં લોહી વણે છે તે ધાડી 


અને ભારી પ્રવાહી છે. ધોરી નસમાંથી વેહતુ' લોહી કીરમજી રંગનું 
હેય છે પણુ નાની નસોમાંથી વેહતુ' લોહી નન'બુરા રંગનું દેખાય છે. 
લોહીને સૂક્ષ્મદર્શક ય'ત્ર વડે તપાસતાં માલુમ પડે છે કે લેહીન! 


પાણી જેવા ભાગમા રગ રહેતો નથી પર તેમાં લાખો રંગીન ઝીણા 
ક કૈ 


૩૦૦ સુખશાંતી કોષ. 
દાણા હૈય છે. આ દાણાતે લીધે લોહીમાં રંગ દેખાય છે, અને તેથી 
ખુલ્લી આંખે લોહી રાતું' જણાય છે. 

માણુસતુ લોહી પાણી કરતાં ભારી છે. શાણુસનું' લોહી તેની 
ચેક્સ વાસ ઉપરથી પરખાય છે, તેમજ ગાય, ડુકર, બિલાડી, વગેરેનુ' 
લોહી પણુ વાસ ઉપરથી કહી શકાય છે. 

લોહીના દાણા (67060૮૮5 0/ 707004)--ઉપર જણાવ્યા 
પ્રમાણે લોહીમાં સૂદ્મદર્શક ય'ત્ર વડે જે દાણા દેખાય છે તે જુદાં જુદાં 
'તનવરેમાં જુદાં જુદાં આકારનાં હોય છે, માણુસનું લોહી તુરત 
તપાસી શકાય છે, દાખલા તરીકે લો કે કાષ્ઠ એકનુ' ખુત થવુ' છે, અને 
જે માણસ ખુની તરીકે શક ઉપર પકડાયો હોય તેની પાસેથી લોહીથી ખરડા- 
યલી છરી મળી આવી છે. પણુ તે ખુની જે પોતાના બચાવમાં એમ કહે 

કરે છરી ઉપરના લોહીના દાધ ફકત મરથીનાં લોહીના દાધ છે, તે! સૂદ્મ- 

' દશેક ય'ત્ર વડે તે છરી ઉપરનુ' લોહી તપાસતાં સાચુ' શુ' છે તે તુરત 
જણાઇ આવે છે, કારણુ કે માણસનાં લોહીના દાણા ગોળ હેય છે, 
જ્યારે મરઘીનાં લોહીના દાણા ઈડાંના આકારના હેય છે. 


જે જાનવર્‌ દોડધામ કરતુ હેય અતે તેનું લોહી બરાબર ફરતુ 
હેય તેનાં લોહીમાં લાખા ઝીણા દાણા થાય છે, પણુ જે જાનવર 
સુસ્ત રહીને પડી રહેૅતુ' હેય તેનાં લોહીના દાણા કદમાં મોટા અને 
સ"ખ્યામાં થોડા રહે છે, દાખલા તરીકે દેડકો જે સુસ્ત પડી રહે છે 
તેનાં લોહીમાં મેટા દાણા ધણી થોડી સ'ખ્યામાં થાય છે. 

આપણુ, માણુસ નાતના શરિર્માં દર્‌ પળે ૨,૦૦,૦૦,૦૦૦ દાણા 
લોહીમાં થાય છે અતે દરપળે એટલા દાણા શરિરિમાં મળી “નય છે. 

લેહીનુ' ફેર્બું' ( 0૪૮૮2૮07 0/ 87007)--આખા શરિ- 
રમાં લેહીનુ' ફેરવુ' ચાલુ રહે છે. ખોરાકમાંથી લોહી બને છે અને તેથી 
રાર્રિના ભાગોને પુષ્ટી મળે છે, તેમજ લોહીમાંથી શરિરિને જ્નેઇતી ગરમી 
મળે છે. ચોકસ ધોરણે લોહી આખો વખત શરિર્માં મુસાફરી કરતુ'જ 
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રહે છે. હદય એ એક જતતો બ'ખો, છે જે શર્રિમાં સધળે ઠેકાણે 
લોહીને સીપે છે. 
“ હારવે' નામન? વિદ્દાને લોહીના શરિર્માં ફરવાની શોધ કીધી તે 


અગાઉ હેદયનુ' કર્ય શુ' હતુ' તેતી ખબર લે[કેોતે બરાબર હતી નહી'. 

લેોહીનુ' બ'ધાઇ જવુ' (00૮7૪0૮૮072 0/ 72૮0707)-- 
શરિરિમાંથી નિકળેલુ' લોહી ખુલ્લું” રહેવા દીધુ' હેય તો બે ભાગમાં છુટુ 
પડી જય છે, એક પાણીવાળા ભાગ અતે ખીન્ને નકર ભાગ. નકર ભાગ 
પાણીવાળા ભામમાં હીલતો અથવા તરતો દેખાય છે. એને આપણે 


સાધારણુ શખ્દ્ોમાં લોહી ખબ'ધાધ્ન ગયલુ' કહીએ છીએ. 
ધોરી નસોમાં તેમજ બીજ શરિરેના ભાગોમાં જ્યાં સુધી તે ભાગો 


તનંદરે।સ્ત હાલતમાં હેય ત્યાં સુધી લોહી શર્રિમાં કદી બ'ધાતું' નથી. 
શરિર્માંથી બાહેર પડયા પછીજ લોહી જમીન ઉપર, પથર ઉપર, કાચ 
ઉપર અથવા કે!ઇ પણુ વાસણમાં રાખ્યું' હેય તો તે તુરતજ બ'ધશ્વા 
ડે છે. 

લોહીને, જથ્થે।-મનુષ્યના શર્‌્ર્‌માં ((૪772/7£% 0/ 2/7૦૦0૮ 
77 07277 7207૪ )--માણુસનાં શરિરમાં_ લોહીનો જથ્થો કેટલે 
હય છે તેનુ' બરાબર તોલ કરવું મુશકેલ છે. તે ૭તાં જે દેશોમાં ફાંસી 
દૈતા નથી, પણુ ગુનેહગારેને ગરદન મારે છે તે દેશમાં આ અખતરે 
કરી નેવામાં આવ્યો છે. ખુનીને ગરદન મારવા અગાઉ તોલીને પછી 
ગરદન મારીને જેટલુ' લોહી શરિર્માં હોય તેટલું નિકળવા દપ્તતે પછી 
છુટું” શરિર્‌ અતે માથુ' તોળીને, લોહી કેટલું વહી ગયુ' તેની ગણુત્રી 
કહ્ઠ%ુડવામાં આવી છે. તે ઉપરથી કહી શકાય છે કે એક મ્રાણુસનાં શરિ- 
રમાં તેના વજનતેો આઠમો ભાગ લોહી હોયછે, એટલે જે એક માણુસ 
વજનમાં એકસો! રતલ હોય તો તેનાં શરિર્માં સાડાબાર રતલ લોહી 
હેય છે. આ ફકત એક અડસટો છે. 

લોહીનો વધારે! (72૮૮58 07 0૮007) -જેમના બદનમાં 
ધ'સુઅતી લોહી હેય તેણે એમ નહી સમજવુ કે હુ' તનદરેસ્ત છુ. 
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તેને ધણુ! દુઃખ થાય છે તેમજ તેતી જદગી હરપળે ભેખમમાં રહે છે; 
તેને માથે “લોહી ચઢી જવાની ધાસ્તી રહે છે; અથવા તેના બદન ઉપર્‌ 
સોજ્ને આવવાની ધાસ્તી રણે છે; કેટલીક વાર તેમતે કોપર રસ્તે લોહી 
નિકળે છે. એનો ઉપાય ખીન્ને કાં નથી. જેનુ' અતીધણુ' લેહી વધી 
ગયુ' હોય તેણે ખોરાક કમી કરવો. ગોસ્ત, મીઠાઇ, મેવા તેણે ઝાઝા 
ખાવા નહી, સાદો ખોરાક લેવો અને જેમ બને તેમ ચાલવુ. તેણે જેમ 
બને તેમ પસીનો પડે તેમ કામ કરવુ. 
વજન માણસનુ (10277૮ 0/ 7267 »0૮7૪0)--કેટલાંક 
વર્ષો થયાં એવુ પુરવાર થયુ' છે કે શરીરતા વજત ઉપર શરીરની તન- 
દરે।સ્તીનો ધણે આધાર છે. અતે તેટલા માટે કેટલાક ડાકટરે। પોતાના 
ઇરાકોને વારવાર તોલી જય છે. રેલ્વે સ્ટેશનો ઉપર અને દવાવાલાઓની 
દુકાતો ઉપર્‌ માણુસને તોલવાના સાંચા મુકેલા હોય છે, અને કેટલાંક 
જણુ ચાં તોલાય છે અને પોતાનો વજન કાગલ ઉપર્‌ તારીખ સાથે લખી 
રાખે છે, પણુ તેઓમાંનાં ધણાએઓ એક બાબદથી અન્તાન છે. માણ- 
સના શરીરના વજતનતે તેની ઉચાઇ સાથે ધણુ' લાગતુ'વળગતુ' છે, 
માટે પોતાની ઉ'ચાઇ જાણ્યા વગર્‌ વજન જાણુવુ' ફેાકટનુ' છે. કેટલાક 
નામીચા ડાકટરેએ તપાસ કરીતે તનદરેસ્ત માણુસની ઉચાઇ સાથે 
વજન ભેગાં કરીને કોઠાએ ઉપનજવી કાઢયાછે. અમે એક સત્તાપુર્વક 
જાઠો નીચે આપીએ છીએ, પણુ સાથે એટલું કહીએ છીએ કે આ 
%ાઠામાં જણાવેલા વજન સ'પુણું કહેવાય નહી, પણુ એ માત્ર 
અડસટો સમજવો. એમાં આપેલાં વજનથી એક ખે રતલ વધતુ કે 
એણષુ' વજન હોય તો તેથી તેવુ વજન ધરાવનાર આદમી તનદરેસ્ત 
નથી એમ ઉતાવળેથી અનુમાન કરવું નહીઃ-- 


સાણુસની ઉ'ચાઇ. વજન? 
%ટ. ઇચ.” રતલ, 
પ ૧. ... ... ... ,.,,. ક... ૧૨૦ 
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વટાણા ( 7૮0૭8 )--વટાણા, તે સુકવેલા ધ અથવા તાન્ન હેય, 
તો પણુ ખાવામાં ઘણા પુષ્દીકારક છે. દુધમાં જે “કેઝીન' નામનો 
પુણ્દીકારક તત્વ રણે છે, તે તત્વ સધળા વટાણામાં પણુ મળી આવે 
છે. જેને આપણે “ લીલા વટાણા ' ( 67*૮07£ 7૮૮૭5 ) કહીએ છીએ 
તેમાં મીઠાસ વધારે ને “ કેઝીત ' નો તત્વ એછે રહે છે. સેરવામાં 
વટાણા નાખીને ખાધા હોય તો બહુ પુણીકારક ખોરાક કહવાય. સુકા 
વેટાણાનો આટો કરીને તેનુ' ર બનાવ્યુ હોય તો તે ખાવા લાયક 
કહવાય. વાલ વટાણા, અતે દરેક ખાવાને પદાર્થ, જેમાં “ કેઝીન ' 
નો તત્વ હેય, તે પેટમાં પવન દોડાવે છે અને પેટમાં દુઃખારે! કરે છે, 
પણુ વાલ વઢટાણાતે બરાબર રાંષ્યા હેય ને માફકસર ખાવાતી આદત 
ર1ખ્8 હેય તો બેશક પુણી બક્ષે છે. ૦ 

વરીઆળી (70727867 .9૮૮68)--જે તેલ અનીસામાંથી નીકળે છે 
તેવુ'જ વરીઆળીમાં રહે છે. એ ઠંડી છે. એનો વાસ પસદ પડતો છે. 
એ' કેક બનાવવામાં વપસય છે તેમજ દેશી વૈદો દવામાં વાપરે છે. 


વાઇન દારૂ (000દ૮5)--અનાજમાંથી જે દારૂ બનાવે છે . તેમાં 
મુખ્ય વીસ્કી છે, પણુ ફડુટમાંથી બનાવેલા દારતે “વાઇન ' 8. છે. 
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અનાજમાંથી બનેલા દારૂમાં મીઠાસ રહેતો નથી, જ્યારે ફળાતે મીઠાસ 
વાઇન દારૂશ્ાં ઉતરે છે. ખરા અતે ચોખ્ખા વાઇન દારૂએ આપણુને 
જવળે મળે છે. ખરા વાધ્તોમાં અજબ સ્વાદ નેં લેહજત ર્હે છે, 
તેમજ ખરા ચે!ખ્ખા વાઇનોમાં ધણે ગુણુ પણુ રહે છે. વાઇન દારૂએ- 
નાં નામ ધણાં છે, દાખલા તરીકે પોર્ટ, શેરી, કલારેટ, બરગન્ડી, 
હાક, મોઝેલ, ચમપીન, મદીર્‌ા, વગેરે. 


વાઇન દાર્‌ની અસર્‌ (7720૮૮ 0/ 070225)--કેટલાકે। વાઇન 
દારૂને મુઢાપાનું' દુધ કફ છે. વેલાતનેો જાણીતો ડાકટર્‌ ર્નેંતસન કહી 
ગયો છે કે મષ્યમસર વાઇત પીવાની રેવ પાડવી મુશકેલ છે, પણુ તદન 
નહી પીવાની ટેવે પડી શકે તેમ છે. કેઇબી માણુસે ત્રીસ વરસની 
ઉમરતી અગાઉ વાઇન પીવો નહી. જે માણસ દાર અતે વાપ્નનને મોટ- 
પણુ સુધી નહી અકે, ને બ્ુઢાપાનતી થાક અતે ચિત્તા વેળાજ પીએ તો 
તે ધણા સુખી કહેવાય. વીસ અતે ત્રીસ વરસે દારૂ પીતે લોહી ઉકાળીને 
નખળાઇ કરવી તેના કરતાં પચાસ સાઠ વરસની વય થાય લાં સુધી 
દારૂ નહી પીવો ધણ્‌। ફાયદાકારક છે. વીસ વરસતી અગાઉ દારૂ કે વાઇન 
પીવાની ટેવ પાડવી એ ઝેર પીવા બરાબર છે. 


વાપ્નન દારૂ દવા તરીકે પીવાની ડાકેટરનતી ભલામણ હેય તે વખતે 
હલકા વાપ્તત દાર્‌ ખરીદવાથી કરકસર કીધી એમ સમજવુ તદન મૂર્‌ખાઇ 
ભરેલુ' છે. સસતા વાપ્તન દારૂ લાંબી મુદતે મોધા પડે છે, ને શરિરિને 
વધુ હાણી કરે છે. 


જેમને વાઇન દારૂ નહી માફક આવે તેમને પહેલાં હોજરી ઉપર 
અસર થાય છે. તેમના દમમાંથી પણુ વાઇન દારૂનો વાસ નિકળે છે. 
હેજરીમાંથી ખાટા ઓડકાર આવે છે, છાતી ઉપર દાઝ બળે છે, ને 
જીવ દોહેવાળતે વીમીટ આવે એવું થાય છે. વળી હમેશા કરતાં સ્વભાવ 
ચીરડાઉ થપ્રતે બગડે છે, અને ખદહેજમીના તહરેવાર ચિન્હો જણાય છે. 
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જેમને વાપળ્નન દારૂ માફક આવતો હેય તેમને ઉપલાં ચિન્હો ખી 
લક્ઠુલ જણાતાં નથી અને જણાય છે તો સેહજ જણાય છૈ. જેમને 
વાદન દારૂ માફક આવે તેમને ખુશાલી અતે આન'દ પેદા થાય છે, ,અને 
'તેએને બીજે વધુ પીવા ગમે છે, અને જે કે તેમની દેઠ ઉપર એકદમ 
અસર થતી નથી તોપણુ પચાસ વરસ સુધીમાં તેમની દેહ ઉપર્‌ બહુ 
માઠી અસર થપતે દેહનો ખુરદો થાય છે, અને બુઢાપો બહુ ક'ગાળ 
સ્થિતીમાં પસાર્‌ થાય છે. મુખ્ય દરદોમાં નજલે, અને લકવે।*લાગુ પડે 
છે અને ખીન' તહરેવાર્‌ દુઃખેોમાં જ'દગીના બારીના દાહડા નિકળે છે. 


દારૂથી કપ, એકદમ છઠાકટા થાય છે, ને કપ્નતે દારૂ ચઢતાં વખત 
લાગે છે. એનો આધાર્‌ શરિરિના બાંધા અને તાકાત ઉપર બહુ રહે છે. 
ધણા સુસ્ત માણુસને દાર્‌ જલદી ચઢતો નથી. જેમની લાગણુશકતી 
તિક્ષણુ હેય છે તેમને દારૂ જલદી ચઢે છે. ઠંડક વધારે હેય તે વખતે 
પસીનો પડતે નથી, તે વેળા દારૂ જલદી ચઢે છે, પણુ ગરમીમાં દારૂ 
એટલે! જલદી ચઢતો! નથી. તેમજ ભૂખે પેટે પીધો હોય તો! વધારે જલદી ચઢે 
છે, પણુ પેટમાં કાંધ ખોરાક પડયે! હોય તે વેળા એની અસર ઝાઝી થતી નથી. 


વાધન દારૂમાં આલકૅણહેાલ ( 47૮070૮ 772 [772૮5 )--એક 
ઇમપીરીઅલ પે'ટમાં નિચે પ્રમાણે આલકીહોલનેા કેરી તત્વ રહે છે:-- 


પોટ વાધનમાં ૪ આંઉસ. 
રોરી ર જ૪જથી૪ર્‌ ,, 
કલારેટ ,, ર્‌ ' ,, 
બરગન્ડી મ રડે 97 
હાક ,, રક મ 
મોાઝેલ 7 ૧ર 97 
ચમ્પીન ,, ૩ 99 
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વાઇનની ઉત્તપન્તી વિષે (079૪ 0/ ઈટ 0/ 172)-- 
કેજે છે ક ઇરાનતા શાહ જમરેદના વખતમાં દરાખ કફૂકત ખાવાને માટે 
ઉગાડતા હતા, શાહ જમશેદે કેટલીક દરાખતો રસ ગોડાઉનમાં બ'ધ 
કરાવ્યો હતો. તેનાં જનતાનખાનાનતી એક બાનુએ પોતાની જ'દગીથી ક ટા- 
ળીને આપધાત કરવા માટે તે રસ જેને તેણી ઝેર તરીકે ગણુતી હતી, 
તે પી ગઇ. તેણીએ તે પુષ્કળ પીધો ને પીતે ખેશુદ્દ છાકટ હાલતમાં 
પડી, પણુ તેણી તેમાંથી હુશ્યાર્‌ થઇ; ત્યારથી દરાખના દારૂની શોધ થળ, 

વાડા ( 170૮2?'-07057૮૭ )--મુબપ શેહેરના વાડાએ જેવી જેપ!એ 
તૈવી સ'પુણું સ્થિતીમાં હેતા નથી. ગટરની ખામીને લીધે વાડાએ ધણા 
અપૂણું હાલતમાં હેય છે. વાડા જેમ બને તેમ સાફ રાખવા, ને વાસ 
દૂર રાખવાના ઉપાયે લેવા, નહી તો વાસ બાહેર નિકળીતે તમારા બેસ- 
વા.તે સુવાના ઓરડા સુધી પથરાશે. વાસ દૂર કરવાના પાઉદરે। છાંટવા. 
સાથી સરસ કારબેો।!લીક આસીડનુ' પાણી કરીને છાંટવુ', ધણા ભાર સાથે 
કહીએ છીએ કે વાડાઓ દરરોજ પુરતાં પાણીના શથી ધોવાની જરૂર 
ઘણીજ છે. :્નજરૂની ગધકીથી જે દુ:ખ દરદો થાય છે તે ધણુ તુક- 
સાન કરે છે. ( જુવો જાજરૂ૨, ) 


, લાડા ( £€૪ટ૮૭૭ )--ધરના વાડા દરરૈજ દિવસમાં ખે વખત 
ધોવા ન્તેઇ્એ. તેમાંથી નિકળતી ખરાબ વાસ ઘરમાં ફેલાય નહી તેની 
ભારે સ'ભાળ લેવી ધટે છે. ટાંકીવાળા વાડામાંથી દિવસમાં વાર્‌'વાર 
વાડા સાફ્‌ થવા ન્નેધઇએ, અતે ટાંકીમાં પાણી નહી ભરાયુ' હેય તો 
ખીજન' ઉપલક* પાણીથી વાડા સાફ કરવાની કાળજી રાખવી ધટે છે. 
વાડામાં વાસ દુર કરવાના પાઉદરો છાંટવા પડે તો ચુકવુ' નહી. % 


વાતવરણ ( 477005૪7૮7 )--પૃથ્વીની બધી બાજુ વાતા- 
વરણુ છે. આપણી ધરતીથી ઉપર ચાલીસ કે પસાસ મૈલ સુધી 
વાતાવરણુ છે, માછલાં જેમ પાણીમાં તરે છે તેમ પહ્ષી* 
હવામાં તરે છે. હવા વજનદાર છે તેથી ઉપલી હવાના થરો! તીચલ 
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થરે।પર દખાણુ કરે છે. એથી કરીને હવાના તીચલા થરે ઉપરના ચરે 
કરતાં વધારે જાડાં થાય છે. સૈથી હેડલની એટલે છેક જમીનની નજ- 
દીકનતી હવા ધણી ન્નડી હૈય છે, તેની ઉપરતી જરા પાતળી,# તેની 
* ઉપરતી વધારે પાતળી એમ જેમ જેમ ઉચે જઇએ તેમ તેમ હવા 
વધારે પાતળી મળે છે. પાણી માટે પણુ એમજ સમજવુ'. મોટા 
દૃર્યાની સપાટીના કરતાં તળિયાંતુ' પાણી વધારે ન્નડું' હેય છે. 

વાદળુ' (૪૦727૮ )--જેએઓ તાઢાં પાણીથી નાહી નહી શકતાં 
હય ને જેઓને તાઢાં પાણીથી નાહતાં ઝટકો! લાગતો હેય તેઓએ ઠડા 
પાણીમાં ખોળેલાં વાંદળાંથી દિલ સાફ કરવુ. એથી ઝટકે નહી લાગશે, 
પણુ એમ કરવા છતાં ન્ને ઠ'ડુ' પાણી નહી માફક આવે તા ઠૅ'ડા પાણીથી 
નાહવાને વિચાર માંડી વાળવો. નાહવા માટે સૈથી સરસ છુડકું પાણી 
છે. ધણુ' ગરમ પાણી પણુ નુકસાનકારક છે. 

વારતા ડાકટરે। વિષે ( 470૮0૮70૮23 07 ]1૮7%૮૮7 7૮7% )-- 
ડાકટરે। વિષે ,ધણી વારતા છે તેમાંથી થોડી નિચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) એક માણુસતે ચાકરી ઉપરથી કાહાડી મુકવામાં આવ્યો ત્યારે 
તે ખોલ્યા, “હવે બસે! પાંચસોના જીવ જશે.' આ ધમકી ખે ચાર જણે 
સાંભળી અને તેના શેઠે પોલીસને એ વિષે ખબર આપી. પોલીસે તેને 
આવી ધમકી આપવા માટે પકડયો ત્યારે તેણે કહ્યું કે “હા, હુ એ 
શખ્દો બોલ્યો, કારણુ કે હુ' ડાકટરને ધે શર્‌ કરવાને વિચાર રાખતા હતે.” 

(૨) એક એસી વરસના ખબુઢા ડાકટરતે પૂઠવામાં આવ્યું કે આવી 
તમારી સરસ તનદરેસ્તી છે તેનુ' કારણુ શુ'? તેણે જવાબ દીધે કે હુ' 
લોકોને દવા આપુ' છુ, પણુ હુ' પોતે દવા કદી પીતો! નથી. 

(૩) ફ્રાન્સ દેશમાં અગાઉ એક સાધારણુ ચાલ હતે કે ઉ'ધમાં 
ડાકટરને જયો તો બીજે દિવસે તુરત પોતાનુ' વસીઅંતનામુ' કરવુ', કોર્‌ણુ 
કે ઉ'ધમાં ડાકટરતે જયો એટલે મોહૃત નજદીક છે એમ તેઓ તે વખતે 
માતતા હતા. 
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(૪) એક ડાકટર્‌ જરમતી દેશમાં મુસાફરીએ ગયો તયારે તેને 
એક તવ'ગર્‌ જરમનના ધેરમાં ખોલાવવામાં આવ્યો હતો. તેની અગાઉ 
ખીજા ખે નામીચા ડાકટરેતે ખોલાવ્યા હતા, પણુ તેએ બ'નેમાં મત્રેર 
પડયાથી તે તવ ગર્‌ જરમને પેલા સુસાફર ડાકટરતે બોલાવ્યો હતો. તે 
મુસાફર લખે છે કે તે તવગર્‌ જરમને ઠરાવ કર્યો હતો કે જયાંસુધી 
ત્રણુ નામીચા ડાકટરેનાં મત અને ઉપાય એકસરખા ગળે નહી ત્યાં 
સુધી પોતાના દુઃખનો ઉપાય કરવો નહી. તે તવ'ગર્‌ જર્‌મતે એક મોરા 
પાઠો રાખ્યો હતો. તે પોઠાનતા ચાર ભાગ હતા. એકમાં ડાકટરેનાં નામ 
નિશાની જેમતી સખ્યા ૪૭૭ ની થઇ છતી, તે લખેલાં હતાં. ખીન્ન 
ભાગમાં દરદતે વીષે તેમના મતે અતે ખુલાસાઓ સમાવેલા હતા. આ 
સવળાં મતો એકએકથી એક અથવા ખીજી બાબદમાં જુદાં પડતાં હતાં 
અને તે સધળાં મતમાં એવાં ત્રણુ મત હતાં નહી જે દરેક બાબદમાં 
એક સરખાં આવે. તેણું પોતાના પોઠાના ત્રીનન ભાગમાં ૮૩૨ પ્રિસ્ક્રીપશન 
ઉતારેલાં હતાં અને તેમાં ૧૦૯૭ ઉપાય સુચવેલા હતા. પોઠાના ચેાથા 
ભાગ ઉપર ડાકટરેને આપેલી રીતી નોંધ હતી. 


(૫) જાપાન દેશમાં અગાઉ એવે કાયદ્દો હતો કે કઇખી ડાકટ- 
રના હાથે દરદી મરણુ પામે તો તે ડાકટરે લોકોની જાણુ માટે પોતાના 
ઘેર્તા ઓટલા ઉપર સાત દીવસ સુધી એક ફૂાણુસ ટાંગવુ', અને એમ 
દરેક મર્‌ણુ માટે અકેકું' ફાણુસ ટાંગવુ. કહે છે કે તે વેળાના ફ્રે'ચ 
એેલચીની બાયડી ખીમાર્‌ પડી ત્યારે *તે પોતે ડાકટરતે બોલાવવા ગયો 
અને કોઇ એજે ડાકટર શોધવા મડયો કે જેના ઘેર આગળ એકખી 
ફાણુસ નહી હય; તેણે દરેક ડાકટરના ધર આગળ બળતાં ફાણુસે 
નૈયાં પણુ એકે ડાકટર્તાં ધર્‌ આગળ ફ્ાણુસો ટાંગેલાં હતાં તે ૭તાં 
તેમાં બતી હતી નહી તેથી તેતે હુશયાર્‌ સમજીતે તેનાં ધરમાં દાખલ 
થયો અને કહયુ, તમો ધણુ હુરાયાર છે, કારણુ કે તમારા ધર્‌ આગળ 
એકબી ફાણુસ સળગેલુ' નથી. ત્યારે તે ડાકટર્તે કાયદાની સખ્તાળ્ને 
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લીધે ખરા ખુલાસો આપવાની ફેરજ પડી કે, ભાઇ, હુ' આ ધડી બાહે- 
રથી ધરાકમાંથી આવ્યે! છુ માટે મને ફાણુસ સળગાવવાને। વખત'નથી મળ્યો. 
મારે તો પાંચ ફાણુસ સળગાવવાનાં છે, એમ કહી તેણે તુરત નમાંચ 
*ફાણુસ સળગાવ્યાં. આથી પેલે! કેચ એલચી તેતે તયાંથી મુગે! મૃગે। 
ચાલીને બીજ કે!ઇ ડાકટરનતી શૈધમાં નિકળ્યો. 


વાસથી પારખવાની શકિત (57725૮ 0/ .572૮8૮)--જુદા જુદા 
માણુસોમાં એ શકિત જુદી જુદી પકતી ઉપર હૈય છે. દરેક માણુસમાં 
એ શકિત જુદા પ્રકારની રહે છે. કોઇને એક વાસ સારી લાગશે, તે! તેજ 
વાસ ખીશજને ગમશે નહી. કેને કસ્તુરીની વાસ બીલકુલ ગમતી તથી. 
એક ઝુલની વાસ જુદાં જુદાં માણુસને જુદી જુદી લાગશે. એક સુગ'ધી 
ચીજ લધ્તતે ત્રીસ ચાલીસ માણુસને પુછીશુ' તો જુદાં જુદાં માણુસે 
જુદો જુદ્દો અભિપ્રાય આપશે. આપણે બધાં જાણીએ છીએ કે નાન- 
વરો ખોરાકતી શેધમાં ફ્રે છે ને વાસથી ખાવાનુ શોધી કાહાડે છે, 
તેએ પોતાને ,શેકાર વાસથી શેધે છે, અને દોસ્ત અથવા દુશમનને 
સુ'ઘીતે ઓળખે છે. જે કે માણુસતે એ પ્રમાણે તિક્ષણુ શકિત નથી 
પણુ જેએ પોતાની વાસનીઃશકિત ખિલવવા માંગે તો તેએ તેમ કરી 
શકે છે. મનુષ્યમાં પણુ આંધળાંએા અવાજ અતે વાસથી માણુસને 
એળખે છે. એનો એક દાખલે ૪ગ્નરેજી પુસ્તકોમાંથી મળી આવે છે. 
જેમ્સ મીટચેલ' નામતો નણીતો ૪ગ્રેજ આંધળે હતે. તે વાસ ઉપ- 
૨થી તુરત કેહેતો હતે! કે ઓરડામાં કેોધ્ અનનણ્યું' માણુસ આવ્યુ છે. 
* વિઠ્દાનો અને પાચન શક્તિ (£7#7050/7767'5 4727 £)7૮4- 
૮#072 )--ખુદરતતો એક સાદો કાયદો છે કે શરિરેનો એક ભાગ 
કામમાં હેય ત્યારે બીજે ભાગ સાથે સાથે કામ કરે તો એક યા બી- 
જને અથવા બન્નેને નુકસાન થાય છે. મગજ કામ કરવામાં રેકાયલુ' 
હોય ત્યારે હોજરી બરાબર કામ કરી શકતી નથી, અને તેતુ' પરિણામ 
એ આવે છે કે મગજ અથવા હોજરી, અથવા મગ૬ૂ# અતે હેજરી 
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બન્ને બગડૅ છે. પેટ ભરીને જમી રહયા પછી મગજને એક્દમ રેકવુ 
નહી. થોડીવારતી આશાયશ લેવી, જેથી હોજરી પોતાનુ' કામ કરી લે, 
અને પછી મગજને કામ સૉંપવુ. જે જમી રહયા પેછી મગજને મોઢુ 
કામ સોંપવામાં આવે તો પાચનશકિતની ક્રિયા જે હૈ।જરીમાં ચાલતી . 
દય, તેમાં અડચણુ થાય છે. મોટા અભ્યાસીઓમાંને! મોટો ભાગ બદ- 
હજમીના રેાગથી પીડાય છે તેનુ' કારણુજ એ છે કે ખાણુ' ખાધા પછી 
તેઓ આશાયશ લેતા નથી, પણુ તુર્ત પોતાનાં કામમાં વળગીને મગજ- 
નુ' કામ શરૂ કરે છે. તેમજ વળી તેઓ ખાણા ઉપર તહરેવાર વાણીએ! 
ખાય છે, જે તેમની નબળી પડૅલી હોજરી કણુલ રાખી શકતી નથી. 
વિદ્દાનાએ એકજ બાબદ ઉપર પ્યાન આપવુ છે. તે એ કે ખાણું 
ખાધા પછી ઓછામાં ઓછે એક કલાક તેઓએ તદન આશાયશ લેવી. 


; વાહસકી (177%47))--એ દારૂ અનાજમાંથી બનાવવામાં આવે 
છે. બરાન્ડી કરતાં એ દૅ'ડે છે. કેટલાક વીસ#ીને નામે વેચાતા દાર્એ। 
ખર્‌ા વીસકી નથી હોતા, કારણકે ખીજ દારૂઓમાં ચોકસ ચીજ નાખીને 
વીસકીને "ખવાસ આપી શકાય છે. જુતે વીસકી સારે. સરદીની દેહ- 
વાળાંને વીસી માર્ક આવતો નથી. ખીન્ન દારૂતી માકક એનાથી પણુ 
દુર રેહવામાં ફાયદો છે. 

વેનીલા ( /028# )--વેતીલાના રોપા ઉપર જે ફળ થાય છે 
તે ચેકેલેટ અને કેકેોતે સુગધી બનાવવ! માટે વપરાય છે. કેટલાક 
લોકોને વેતીલાની વાસ બહુ ગમે છે, તેમ વળી કેટલાંકોને તે બીલકુલ 
ગમતી નથી. પુડી'ગ, કસટ૭ડ, કેક, વગેરેમાં પણુ વેતીલાનું “ એસેન્સ ' 
નાખવામાં આવે છે. સ્પેન દેશના ડાકટરે। વેનીલા દવામાં વાપરે છે. તેઓના 
મત પ્રમાણે વેનીલા હોજરીને અને ભેજાને માટે સર્સ છે; તેએ વળી 
ઝેરી નનનવરનાં કરડવાના ઉપાય તરીકે વેનીલા વાપરે છે. 

વહેમ .(6૪5૪12109)--વહેમથી ધણી વખત તુકસાન અને કોઇ 
કાઇ વર્‌ વતી ભાની પણુ થાય છે. વહેમી માણુસોનતે મનનું સુખ 
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હતુ' નથી અને મનના સુખતી ગેરહાજરીમાં વહેમી માણુસ કદી પણુ 
અ'ગ સુધારી શકતુ નથી. જ્યાં જશે લાં વહેમી માણુસે મબના દુઃખથી 
પીડાતાં માલુમ પડશસૈ. વહેમથી પૈસાની બરબાદી થશે, ને ત'ગી આવી 
પડશે, અને તગીથી દલિદ્રતા ધર્‌ ધાલશે એ તકકી સુ વહેમી 
માણુસ કદી અ'ગ લેતા નથી. 

શકતીની દવાએ (₹'072%7 7.0 ૮૪)'€8)--જેમ બને તેમ સારી 
હુવા, પુષ્ટીકારક ખોરાક અને મનમાનતી કસરત મળવા પછી કશીખી 
શકતીની દવાતી જરૂર નથી. ખુદરતી શકત અને દવાથી મળેલી શકિત 
વચ્ચે ધણે્‌। ફરક છે. જેએ તનદરેસ્તીના સધળા નિયમ પ્રમાણે કામ 
ધ'ેો કરીને પુષ્ટીકારક ખેોરરાક લઇને તે ખોરાક પચાવવાની કેશેશ 
કરેછે, તેમને શકેતતી દવાની કશી જરૂર નથી. 

શર્ર્ની ઉ'ચાઇ ( 4/7 0/ /./777672 907 )-- 
જન્મયા પછી પેહલે વરસે બચ્ચુ' આસરે આડ ઇ'ચ લ'બાઇમાં વધે 
છે. એક માણુસ કેટલું ઉ'ચુ' નિકળશે તેની ગણત્રી તે ત્રણુ વરસનું 
હય ત્યારથી કરી શકાય છે. તે પુખ્ત ઉમરે જેટલુ લાંખું થવાતું 
હય તેની અરધી લ'બાધ્એ તે ત્રણુ વરસ પુરાં કરે છે યારે આવે છે. 
સરાસરી દર વરસે માણુસ ખે ઇચ વધે છે. પાંચ વરસ પછી તે 
સે!ળ વરસ સુધી વધે છે. સોળ વરસ પછી દર વરસે તેની વધ બહુ 


'ઓએઓઇછી થાય છે, અતે ગણુત્રાં પ્રમાણે સોળ વરસ પછી તે દર્‌ વરસે 


આસરે અરધો ઈચ વધે છે. અઢારથી વીસ વરસમાં માંડ માંડ એક 
ઇચ વધેછે. પચીસ વરસ પછી શરીરની વધ બધ પડે છે, અને હંજા- 
રમાંથી કોઇ એક પચીસ વરસ પછી સહેજ ઉ'ચે! થતો હૈય તો 
ક્રાોણુ ન્નણે. 

શરિર્તી ગરમી, જુવો, ગરમી શરિર્ની, 

શરિર્‌નુ' પોષણ જુવો, ખોરાક અને શરિરનુ' પાષણુ, 

શરિર માણુસનુ'; જુવો, માણુસનુ' શરિર્‌, 
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શગ્નવેદ ( 8077207 )--વાહાડકાપ કરનારો ડાકટર સારે 
કયારે કહવાય ? તેનામાં ત્રણુ ખાસીઅત અવશ્ય ન્નેઇએ. તેની આંખ 
ધણી ચપળ અને ગરૂડ પક્ષીની આંખ જેવી નેઇએ.'તે ધણે। હીમતવાન 
જોઇએ અને તેનુ કૈયુ' સીંહના હૈયાં જેવુ' નનેરાવર જઇએ; અને તેનો . 
હાથ ધણો હલકો, એક એરતના નાજુક હાથ મીસાલ, હોવે જેપ્એ. 

૨ી'ગ (.૮૮0728)--શીંગો ઘણી જતની થાય છે. કેટલાંક 
ઝાડની શી'ગો લીલીને લીલી શાક કરીને ખવાય છે, પણુ તેને સુકવીને 
તેના દાણા નિકળે છે તે પણુ ખવાય છે. શેકટાની, ચોળાની, ગુવારતી, 
એવી એવી કેટલીક નતની શં'ગો તો એમની એમ રાંધીને ખાધામાં 
આવે છે. 

" શ્વાસ લેવો ( ૪?'%£7?7૪ )--મૉંહ બ'ધ કરીને શ્ઘાસ લેવો 
ભ્ેઇએ. ઉ'ધમાં પણુ મોહ બ'ધ કરીને શ્વાસ નાક વાટેજ લેવાની આદત 
પાડ્વી જેઈએ. જે માંહ બધ રાખવાની રેવ પાડી તો સ્વપ્ના પણુ 
એછા થશે. ( જુવો, દમ લેવે।, ) 

શેસઓવય લધર્‌ (0€/7270015 770૮727?')--એ એક નનતનાં 
બકરાનું ચામડું છે. એ ચામડાંથી સોના રૂપાનાં દાગીના સાફ્‌ કરવામા 
આવે છે, પણુ જેઓને સ'ધીવા અને પવનના રોગથી અગ દુઃખતું હેય 
તે ઉપર એ ચામડાંના કટકા લપેટી રાખ્યા હોય તો ગુણુકારક છે. એ 
ચાસડાંના કપડાં પેણેર્વા હોય ત્યારે થોડે થોડે જગે તેમાં નાકાં પાડવાં, 
કે તેમાંથી હવાતે આવનનવ કરવાને માગ રહે. 

શેરડી (.56727'-૮€7)--શેરડીના સાંઠાજ ખાવામાં આવે છે. 
એના પાંદડાં કે ખીજુ' કાં ખાવામાં આવતુ નથી. શેરડીનો રસ બહુ 
મીઠો લાગે છે, અને તેના ગોળ અથવા ખાંડ બનાવવામાં આવે છે. 
શેરડી કમળા ઉપર ભુ'જને ખાવી ધણી સારી છે. 

રોર્ડીનાો રસ (7%૮0૮ 0/ 5૮74?“૦472૮)--એમાં ખાંડનો ભાગ 
મોટા ગ્રમાણુમાં છે, પણુ તેની સાથે એમાં ચીકાસ (૪૮૪૮77) ને! પણુ 

ફે 
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ભ્રાગ રહે છે તેમજ કેટલાક ધાતુમય પદાર્થા કે જે દરેક જતની ભાજી 
તરકારીમાં રહેછે તે પણુ શેરડીના રસમાં હાજર છે, અને શેથી શેરડીને 
રસ ખોરાક તરીકે ધૈઇ શકાય છે. પરતુ બન્નરમાં વેચાતી એકલી ખાંડ 
, ખાઇને જીવાતુ' નથી. ( જુવો ખાડ. ) 

રાખ ખુદરતી ( 774૮%7'4 7072672655 )--દરેક માણુસે ક- 
સરત અતે કામમાં પોતાના ખુદરતી શેખ ગ્રમાણેજ ચાલવું જ્ેપએ. 
જે કસરત અથવા કામ આપણા શોખથી ઉલટું હેય તે હાથમાં ધરવુ' 
નહી', કારણુકે તેની પાછળ જેવુ' જઇએ તેવુ ધ્યાન આપણાથી અપાઇ 
શકાતુ નથી. જે કામ આપણે ધિકારતા હૈપએ તે કામમાં આપણે જલદી 
થાકી જપધએ છીએ, અતે તેથી જવળેજ કાયદો થાય છે. જે ચીજ 
ખાવા ગમતી હોય તે તે ખાવી. જે ચીજ પાછળ આપણુ દિલ લાગેન્તે 
ચીજ ખરીદવી. જે કામ કરવા ગમતુ હય તે કરવુ. એ પ્રમાણે પોતાના 
શેખને રી કામ આપણે જલદીથી હાથ ધરી શકયે છીએ.” 
માબાપોની ફરજ છે કે પોતાનાં બચ્ચાંના શે'ખખતે અભ્યાસ કરીને તેમને 
તેમના શોખને * રની વળાણુ અને કેળવણી આપવી. 


સડઃબો ઉઠવુ' ( 7747'% 2૪5872૪ )--સહવારે સકાળે ઉઠવુ' 
સારૂ છે પણુ એના ફાયદા વિષે કેટલાકે બહુજ સહર્‌ાગાત કરે છે. 
જેઓને રાત્રે મોડેથી બિછાને જવાની ફરજ પડે તે લોક સહવારે મોડેથી 
ઉઠે છે અને તેમ થવુજ ન્નેઇએ, નહી' તો તેમને પુરતી ઉંધ મળેલી 
કહેવાય નહી, પણુ જેઓ પુરતી ઉ'ધ કાહડી રહ્યા પછી બિછાના ઉપર 
આળેોટીઆં મારે છે, તેએ ફકત આળસાપમાં વખત ઢાહડે છે અને 
તેમને આળસાઇની આદત પડે છે. પેહલી ઉ'ધ મનને તેમજ શરિરેને 
તાજગી બક્ષે છે. પાઠળથી ઉ'ધ આવે છે અતે જેને ખીજ ઉ'ધ ડહે 
છે તે બેશક નબળાઇ કરે છે. બચ્ચાંઓએએ પો સકાળે ઉઠુવુ' એ 
શિખામણુમાં ફાયદા સમાયલા છે, પણુ મોટાંએ જેઓને તહરેવાર 
ર૦નેગમાં રાત્રે ઉધને માટે પુરતો વખત મળતો નથી તેમને માટે પણુ . 
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એ શિખામણુ હેય એ માટે અમને શક છે. ણુઢાંએ સહવાર્‌ે જલદી 
ઉડી શકે છે'કારણુ કે તેમતે ઝાઝી ઉ'ઘ હોતી નથી, પણુ ભર જીવા- 
નાએ, પુરતી ઉ'ધ લીધા વગર્‌ ઉઠવુ' નહી' જેઇએ. _ 


સકાળે ઉઠવા વિધે મત ( 4 7787 0૪071074 470૪ ' 
7747૪ 2999૪ )--સહવારે સકાળે ઉઠવા વિષે થોડાં મતો નિચે 
આપેલાં ઉપયૉગી થશેઃ-- 


(૧) એક ગત્ર'થ કર્ત્તા જેણે “7278 7૮૮47'& 770 7/2 796577” 
7/0765, ” નામની ચોપડી લખી છે, તે ચીનમાં હતો ત્યારે પોતાના 
ચીનાઇ નેકરને પુછ્યુ, “ તે' કેઈ) દહાડે સુરજને ઉગતાં જેયો છે ? ” 
તેણે જવાબ દીધો, “ ૌ સાણેબ, તેમજ અહી' બીન્ને એવૉં કોપર નથી 
જેણે સુરજને ઉગતાં જયો હેય. '” એ ઉપરથી જણાય છે કે ચીનાઓ 


'સુર્જ ઉગવા પેહલાં કદી ઉઠતાં નથી. 


(૨) એક ડાકટર્‌ પોતાતો અનુભવ રજુ કરતાં કહે છે કે ખુઢાં- 
એને પુઠીશુ' કે તમે આટલાં વરસ કેમ કાહડી શકયાં, તો તેઓ 
સધળાંનાં કેહવાતેો સામટા સાર એ નિકળે છે કે તેઓ રાત્રે જલદી 
સુઇ જતાં હતાં અને સહેવારે વેહલા ઉડતાં હતાં. એ ઉપરથી સાર 
નિકળે છે કે જેએ વેહલાં સુધ્તે વેહલાં ઉઠે છે તેએ લાંબી ઉમર 
કાહડે છે. એને માટે કવિતાની ખે લીટીઓ છે કે, 

જઈ? 1૦ ૩૯ હા ૦01) 1૦ (150, 
કા 1081%€ ૦01 1૯11111, ૫૦11113)' દાળતે 715૯6. 


એટલે કે “ બિઠાતે જલદી જવુ અને વેહલા ઉઠવાથી તમે તનદરોસ્ત, 
પૈસાવાળા અતે ડાલા થશે. ” 


(૩) એક લખનાર ( 7૮009? 5905૮ ) કહે છે કે જેઓ સહ- 


વાર્‌ પડયા પછી પણુ [બછાનામાં પડી રહૈ છે તેઆ કદી મોટાઇ અને 
માન જ્ઞોગવતા નથી. 
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(૪) ખીશ્વે એક નણીતો લખનાર ( 77097092 ) કહે છે કે 
જેએ મેડેથી ઉઠે છે તેઆ ગમે તો આખો દાહડે ચાલ ચાજ કરે તોપણુ 
તેએ રાતે પણુ પોતાનું' કામ પુરૂ' કરી શકતાં નથી. એજ લખનારે 
વેહલા ઉઠવા વિષે એક નિબ'ધ લખીને તેમાં દેખાડયુ' છે કે વેહલા ઉઠ 
નારતે પૈસાનો ફાયદો છે. ગણત્રી કરીને તેણે દેખાડી આપ્યુ છે કે રાત્રે 
મીનબતી અતે તેલ બાળીને કામ કરવાને બદલે જે સહવારે સકાળે ઉડીને 
આખે દિવેસ કામ કરવામાં આવે અતે બધાં લેકે રાત પડે “કે વેહલાં 
સુઇ ન્નય, તો ફકત પેરીસ જેવા એકજ રેૈણેૅરમાં ૪૦ લાખ : પાઉન્ડ 
એટલે ૭ કરેડ રૂપીઆનો વરસ દાહડૅ બચાવ થાય. 

સણનાં કપડાં ( 7/0૪ €/0£0/0278 )--કપડાંમાં સણુનાં કપડાં 
સવથી &'ડા અને લીસાં હોય છે. એ પેહર્વામાં એક અડચણુ છે અતે 
તે એ કે એ કપડાં પસીનો બરાબર સુચતાં નથી. જો ચામડીની _ઉપર્‌ 
સણનુ' કપ'' પેહરયું' હોય તે! પસીનાથી તે ભી'જાય છે અને યારે ચામડીને 
વધારે ઠડક લાગે છે. સણુનુ' કપદુ' ? થોડે થોડે વખતે બદલવું પડે છે, 

સુવાને ઓરડો, જુવા ઓરડા સુવાનેા* 

સુબું, જુવો ઉ'ઘ# 

સદગુણ ( [/7'£૪/ ૮5 )--સદગુણુને તનદરેસ્તી સાથે ધણુ લાગે 
વળગે છે. સદગૃણી માણુસનુ' મન નિરાંતે રહે છે, તેમને હાયઅફ્સોસ 
કરવાને સબબ રણેતો! નથી, કોઇથી બિહવાને તેમને કારણુ હોતું નથી, 
અને તેથી તેઓ મતે મોકળાં રહે છે, અને જેઓ મને મોકળાં રહે છે 

તેઓ તને સુખી રહે છે એ તો ન્નણીતી વાત છે. સદગુણી માણુસને 
જે અતત: કરણુનુ સુખ મળે છે તેનેજ સ્વર્ગ સમજુ. આ દુન્યામાંજ 


સ્વર્ગ અને નર્ક છે. સદગુણી સ્વર્ગ ભોગવે છે તે દુર્યેણી નક ભોગવે છે. 


સાબેરી (૮7૮૬76277૪ )--એ ફુટ હિંદુસ્તાનમાં હાલ ઉગાડ- 
વામાં આવે છે. ખાવામાં એ ઠંડી અને ગુણુકારક છે. પચવામાં એ હલકી 
છે અને ગમે એટલી ખાધી હેય તો હેોજરીને તુકસાન કરતી નથી 
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એ ખાવાથી નરમ પ્રકારતે જુલાબ લાગે છે ને પીસાબ ને ઝાડો છુટે છે. 
જેઓને નજલોા (૪0૭૪૮) અને પથરી (૪74૪૭૮)તો મરજ ણય તેમને 
ડાકટરો એ ફળ ખાવાની ભલામણુ કરે છે. કોઇ કેઈ ડાકટર ખહી 
ઉપર્‌ પણુ એ ખાવા કહે છે. કેટલાંકો સ્રોબરી મલાઇ અને ખાંડ સાથે , 
ખાય છે. કેટલાકે! વાધ્નનમાં ન ખાય છે, પણુ વાઇન સાથે સ્રાબરી 
"ખાવાથી હૈજરીમાં ગરમી થવાને સ'ભવ રહૈ છે, માટે એમ એ પર્‌ળ 
ખાવાં સારૂ' નહી કહેવાય. 

સ્નાયુઓ (0720075 0/ 72070)--શરીરના માંસમાં સ્નાયુએ 
હેય છે. આખા શરીરમાં ૫૦૦ થી ઉપર સ્નાયુઓ છે. એ સ્તાયુએ 
માંસના શાખાઓનાં બનેલાં છે. ચામડીમાં પણુ સ્નાયુએ છે. શરીરના 
સ્નાયુઓ રબરની માફક સ'કાચાય છે અને લ બાય છે. માંસના સ્તાયુઓ 
સજળબુત હૈય તેની ઉપર માણુસનું ન્નેર રહે છે. ખુદરતે એની ગોઠવણુ 
એવી અન્નયબ રીતે જીધી છે કે એથી શરીરના ભાગો જેમ વળાવંવા 
માંગીએ તેમ વળે છે. કસરતથી શરીરના સ્તાયુઓ મજબુત થાય છે. 
ખુઢાપામાં સ્તાયુએ ઢીલા પડી ન્ય છે તેથી નબળાઇ લાગુ પડે છે. 
જુવાનીનુ' જેર્‌ મજખુત સ્તાયુએ ઉપર આધાર રાખે છે. આપણે શરી- 
રતા સાંધા વોળી શઝીએ છીએ તે પણુ સ્નાયુઓને લીધે છે. સ્નાયુએઓથી 
શરીર હાલે ચાલે છે, અને અવયવે। પોતાનું કામ કરે છે. ચાવવામાં, જનેવા-_ 
માં, સુ'ધવામાં, બોલવામાં અને દરેક આપણી ઠીલચાલમાં જુદા જુદા 
સ્નાયુઓ કામે લાગે છે. 

નબળાપથી, હાથ પગ ધુજે છે તે દેખાડૅ છે કે સ્તાયુએ હીલા 
પડયા છે. છાકટાએઓ પોતાના હાથ પગ ઉપર અતે જીભ ઉપર કાખ્નુ 
રાખી શકતા નથી તે દેખાડે છે કે તે વખતે તેમના સ્નાયુએ। પોતાનુ' 
કૉમ બરાબર બનજવતા નથી. 


સરેરી (4/8૪ળા૮।)--શરિરમાં સફેદી અથવા “ આલખ્યુમન' 
ના અ'શ રહે છે. આજ જે ચાર તત્વ રહે છે, (૧) ઓએકસીજન, 
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(૨) હાઇદ્રોજન, (૩) કારબન અને (૪) નાપ્રત્રાજન; એ ચાર્‌ તત્વો 
આલખ્યુમન વગર બનતાં નથી. એ સફેદ પદાર્થ પાણીમાં ' પીગળી શકે 
છે. લોહીમાં એ પદીર્થ ભેલાયલો રહે છે. લોહીમાં સે'કડે ૪ ટકા એ 
પદાર્થ રહે છે. જ્ાનત'તુના બધારણુ માટે એ સરફેદ પદાર્થની જરૂર છે. 
જનાવરના ૪ડાંમાં એ સફેદ પદાર્થ હમેશાં રહે છે અને તેને આપણે 
ઇડાની સફેદીનાં નામથી ઓળખીએ છીએ. 

સફરચ'દ (4૪7૪7૮૮5)--સફરચ'દ એક જાણીતુ ફળ છે અને તે 
લગભગ બધાં દેશમાં ઉગે છે. ખાટાં સફરચ'દને બારીને અથવા ભુ'જીને 
ખાધાં હોય તો બહુ ગુણુકારાં છે. મીઠાં સફરચ૬ કાચાં ખવાય છે. 
સફરચ'દની છાલ અતે તેમાંનો વચલે। ગર કાહડી નાખવાં જઇએ, કારણ 
કે તે પાચન થવાં મુશકેલ છે. સફરચ'દને કેટલાક રાંધીને ખાય છે પંણુ 
તે વારે પણુ છાલ છેળી નાખવી ન્નેઇએ. જે સફરચ'દને “ રોસ્ટ ' ૪ધાંન 
હેય તો છાલ રહેવા દેવામાં આવે છે. સફરચ'દમાં થોડોક ખારતેો અ'શ 
છે તેથી તે ખાવામાં ફાયદાકારક છે. ' સાધ્ડર' (૮૪૯૮?) નામતેો દારૂ 
સફરચ'દમાંથી બનાવવામાં આવે છે. સફરચ'દમાં પાણીનો ભાગ સે'કડે 
૮૩ ટકા, ખાંડનો ભાગ સે'કડે ૭ ટકા અને બાકીના ભાગમાં સફેદી” 
(2776778772) , “ માલીક આસીડ' (722૮7 ૮૬૦૪ ) વગેરે તત્વે॥ થોડા 
થોડા અ'શમાં રહે છે. 


સરકે! (10727%49ે--સરકેો થોડાં પ્રમાણુમાં વાપરવાથી હેજરીને 
ટેકા મળે છે, અને એથી ગોસ્તના ખોરાકમાં જે કાંઇ બગાડે હેય તે, 
તેમજ તર્કારી ખાવાથી હે।જરીમાં પવન દોડે છે તે સુધશે છે. ચરખીદાર 
માંસ સાથે સરક વાપરવાથી માંસ વધારે જલદીથી જરપત યાય છે. 
જે લોકને નજલેો (૪૦૪૮) હેય તેઓએ, તેમજ જેમને પથરીનો મરજ 
હેય અથવા જેમનો કોઠો સખ્ત હૈય, તેએએ સરકો બિલકુલ ખાવે 
નહી; તેમજ જેઓના હાડકાં પાંસરાં દેખાતાં હોય તેવાં દુબળાં માણસે।- 
ને તેમજ નાનાં છોકરાંએને સરકો આપવો નહી. 


રે 
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સરકો અને પાણી (76720777? 40727 774૮2 )--હાલ સરકામાં 
પાણી ભેળીર્નૈ વાપરવામાં આવતો નથી, પણુ અસલના વખતમાં સરકામાં 
પાણી ભેળીને દરરોજ “રોમન' સિપાધઓને તેમના દરરે।જના ભઠ્ઠાં સાથે 
આપવામાં આવતે હતે. વાઇનમાંથી બનાવેલા સરકાનાં થોડાં ટીપાં પા- * 
ણીનાં ટમ્બલરમાં ભેળીને જે લોકને માફક આવે તેઓ પીએ તેમાં ફાયદો છે. 


સરદીની લેહી ઉપર અસર (772/0૮772૮૮ 0/ €0૮4 072 
7006 )--સરદીની અસર પહેલાં બાહરની ચામડી ઉપર થાય છે, અને 
ત્યારપછી તેની અસર ચામડીની નીચે રહેતી લેોહીતી નસો ઉપર્‌ થાય 
છે, અતે તે અસરતા પરીણામ તરીકે ચામડીની નીચેની નસે। ખાલી 
થાય છે અતે તે માંહેથી તીકળી ગયલુ લોહી શરિ્રિના માહેલા ભાગમાં 
ધસારો ફરે છે. જે ભાગ નબળે હિય ત્યાં તે લોહીનો ધસારો વધારે 
' થાય- છે, અને તેમ થવાથી તે ભાગને દુઃખદર્‌દ લાગુ પડે છે. જને કેઇ- 
નાં ફેફસાં તબળાં હેય તો. સર્‌દી લાગવાથી તેનાં ફેક્સાં તરફ ઉપર 
કહયુ' તેમ લોહીનો ધસારો વધારે રહે છે, અને તેમાંથી _ પછી ખહી 
વગેરે દરદ થાય છે. જે કેતા આંતરડાં નબળાં હૈય છે તો તેનો ઝાડા 
છુટી જાય છે. એ રીતે નબળા ભાગ ઉપર લોહીનુ જેર વધારે થાય 
છે. શરિર્તી ચામડી એકદમ થ'ડી નહી પડે તે વિષે સાવચેતી લેવાની 
જરૂર છે. પેહલુ, ઉ'ધમાં ચામડી ઉપર એકદમ સર્દી લા- 
ગવી નહી' જેઇએ; ખીજી', ધણી થાકથી પસીનો પડયે ણેય 
તેવારે સ'ભાળવુ' કે ચામડીને સરદી નહી લ!ગે, અને ત્રીજુ, ગરમ 
પાણીથી નાહીને એકદમ સરદીમાં નહી' જવુ. ધણા લેકે ઠાંસા અને 
સરકમથી પીડાય છે તેનુ' ઉપર્‌ જણાવેલા ત્રણુ કારણોમાંથી એક કારણુ 
ધણુ“ખર્‌' હોવુ જેધ્એ. 

સરસામાન (7/?”2દ૮87'૮)--ધરતેો સરસામાન જેમ બને તેમ 
જરૂર જેટલે રાખવો તેમાં ફાયદો છે. જેટલી જગા સામાનથી રોકાય છે 
'તેટલી જગામાં સમાય એટલી હવા આપણુને એછી મળે છે. એમ સમજે 
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કુ એક કબટ ૭ ફીટ ઉ'ચી, ચાર રીટ પોહળી અને બે રીટ ઉ'ડી ઘરમાં 
ખાવી. તે કબટ ૬»(૪»(ર-૪૮ ધનષીટ જગા રેકે છે, ત્યારે તે ઓરડામાં 
૪૮ ધનરીટ હવા ઓછી મળે છે એમ સમજવુ. સામાન ઉપરની ધૂળ 
* દરેરેજ તુછી નાખવી જરૂરતી છે. ધણા સામાનથી અતે. મૂખ્ય “કરીને 
ધૂળથી ભરાયલા સામાનથી ઓરડાની હવામાં બગાડે થાય છે એમ નકી 
માનવુ. દરદીના એરડામાં જેમ બને તેમ સામાન ઓછે રાખવો. 

સ્વમ્ના (7)7*€૮725)--મગજને ચે।કસ ભાગ ન્નઝૃત હાલતમાં રહે 
અને બાકીનો ભાગ ઉ'ધમાં પડે તેવારે સ્વપ્તો આવે છે. સ્વપ્નાની 
બાખદે લે[કોમાં ગુ'ચવાડો ઉભે! કર્યા છે અને કેટલાકને વહેમમાં નાખ્યા 
છે. એક જણીતા લખનાર જણાવે છે તેમ જગૃત હાલતમાં જે સ'ખ્યા- 
બધ વિચારે ચલાવવામાં આવે છે તેને મળતા ઉ'ધમાં વિચારો આવે 
છે તેને લોકો સ્વપ્ના કહે છે. ઉ'ધમાં કેટલીક કામ કરતી ૪ દ્રીએ.બ'ધ 
પડે છે અને તેથી મગજની અર્ધ ઉ'ધવાળી હાલતમાં જે વીચારો 
મગજમાં આવે છે તેની અસર પાંચે ઇદ્રો ઉપર ન્નગૃત હાલતમાં જેવી 
થાય તેવી થતી નથી, એટલે ઉ'ધમાં ઝીધેલા વીચાર્‌ પાકટ રહેતા 
નથી, અને ન્નઝૃત હાલતમાં આવ્યા પછી પાછા તે યાદ આવતા નથી. 
આપણે ઉ'ધમાં આંખે ન્નેઇ શકતાં નથી, સુ'ઘી શકતાં નથી, અવાજ 
સાંભળતાં નથી કે ચાખી શકતા નથી. 


કેટલાક અભ્યાસીઓ કહે છે કે ઉ'ધમાંજ હમેશા સ્વપ્ના નેઇએ 
છીએ એમ નથી. ઉંધમાં શરીર તેમજ મગજનું કામ થેડીવાર સુધી 
તદન બ'ધ પડે છે, અતે ઉ'ધમાં જેટલી હદ સુધી સ્વપ્તા આવે તેટલી 
હદસુધી ઉ'ધઘમાં હરકત થાય છે. જે ઉ'ધમાં બિલકુલ સ્વપ્ના આવતા 
નથી તે ઉ'ધને સ'પુણું ઉ'ધ કણે છે અતે સ્વપ્તાવાળી ઉ'ધને 
અપુણું ઉ'ધ કહે. છે. 
 કજેટલાકેને સ્વપ્ના યાદ રહે છે ને કેટલાકો સ્વપ્ના ભુલી ન્નય 
છે તેનું કારણુ શુ'? ભર ઉ'ધમાં હેય તે વેળા જે વીચાર તેના ભેજામાં 


જ 
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દાખલ થાય તે વીચાર અથવા સ્વપ્તે વાદ રણે નહી. થેડી ઉ'માં 
પડેલે। હોય ' તેને જે વિચાર આવે તે યાદ રહી શકે, વાસ્તે ભર 
ઉ'ધમાં જે સ્વપ્ના આવે તે સ્વપ્ના યાદ રહે નહી. વળી આખી રાતમાં 
એકજ ઢબની ઉ'ધ આવતી નથી. તેમજ દરરોજ એકજ જતની ઉ'બ 
આવતી નથી. જેવી મનની અતે શરીરતી હાલત તેવી રાતે ઉ'ધ આવે 
છે અને તે ઉ'ધની પ્રકૃતી ઉપર, તેમજ ભારી અથવા થોડી ઉ'ધ ઉપર 
સ્વપ્ના યાદ રહે કે નડી રહે, કે થોડા યાદ રહે તે થોડા ભુલી જવાય, 


સધળાંનેો આધાર જેવી ઉ'ધ તે ઉપર રહે છે. 
%ટલાકેો એમ જણાવી ગયા છે કે અમે જુવાન હેતા ત્યારે સ્વપ્ના 
યા૬ નહી રહેતા હતા પણુ બુઢાપામાં અમને સ્વપ્ના યાદ રહેતા હતા. 
જઢલાકો જણાવી ગયા છે કે સ્વપ્ના તે શું તે અમે 
'બિલડુલ જણુતા નથી કારણુ કે અમતે સ્વપ્ના બિલકુલ આવતા નથી. 
વળી સ્વપ્ના વીષે એમ પુરવાર થયુ' છે કે દરરોજ એકતે એક 
જાતને! સ્વપ્નો આવતે નથી. એમ સમતજ્ને કૈ દરરે।જ એક જનને ઉ'ધ 
માં “હુ' રાજ છુ'' એવે સ્વપ્તો આવે અતે ઉરમાં બાર કલાક રાજા 
તરીકે તે પસાર કરે તો ખરે રાજ જાગૃત હાલતમાં જેવો પોતાના 
દરજજાથી ખુશ રહેછે તેમ પેલે ઉ'ધમાંતે રાન્ન પણુ ખુશ રહેછે. એમ 
સમજે કે એક માણુસને દરરોજ ઉ'ધમાં બાર કલાક સુધી કે!ઇ સતાવ્યા 
કર્તુ' હેય તો. જાગ્રત હાલતની એવાજ પ્રકારતી સતામણીથી એક મા" 
ણુસ દુઃખી થાય તેટલે! તે સ્વપ્નો જેનાર પણુ દુ:ખી થવે। જ્નેષ્ઠએ, પણુ 
એ સારૂ' છે કે દરરોજ કોઇને પણુ એકજ જતને સ્વપ્નો આવતો નથી. 
સ્વપ્ના જાણુવા જોગ ( 1707072776૮ 72?'0725 )--નીચલાં 
ખે સ્વપ્ના જણુવા જ્નેગ છે. નીચે જણાવેલી વીગત તદન ખરી છેઃ-- 
(૧) એક પાદરી જે પોતાનાં કુટુંબથી દુર રહેતો હતે, તેને 
ઉ'ધમાં સ્વપ્તો ..જેયો કે મારાં ધરતે આગ લાગી છે અતે આગની 
વચ્ચે માર્‌' એક છે[કરૂ' "સપડાઇ ગયુ' છે. તે એકદમ જાગી ઉઠ્યો, ને 
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તુર્ત પોતાનાં ધર તરક દોડયો. યાં જઇને જતાં માલુમ પડયુ “કે 
ધરને ખરેખર આગ લાગેલી દતી, અને ખરેખર તેતુ' એક છોકર” 
આગની વચ્ચે સપડાયલુ' હતું, જેતે તેણે પોતાની બનતી ઝડપ વાપ- 
, રીને બચાવ્યું. * 
(૨) બે ખેહેતો પોતાના એક ખીમાર ભાધતી માવજત કરવા 

રહી હતી. એ બેમાંતી એકે પોતાનુ' ધડીઆળ સમારવા ગયુ* હતુ” 
તેથી પોતાની એક સહી પાસે તેણીનું' ધડીઆળ વાપરવા માગી લીધુ' 
હતુ'. બીમાર ભાઇના ઓરડાની બરાબર પાસેના ઓરડામાં તેએ સુતી 
હતી. રાત્રે એકાએક એક ખેણહૈન ધભરાયલી ઉડી અને તેણીએ ખીજને 
જગાડીને કહ્યુ', કે મે' સ્વપ્નો જેયો, તેમાં મે' તને કહ્યુ' કે તાર્‌' 
ધડીઆળ બ'ધ પડયુ છે ત્યારે તે મતે જવાબ દીધો! કે ભાપ્તતો દમ 
ચાલતો પણુ બ'ધ થયે! છે. તે વખતે તેઓને તપાસતાં માલુમ પડયુ” 
% ધડીઆળ ચાલતુ હતુ' તેમજ તેમનો ભાઇ પણુ નીરાંતે ઉધતેો! હતે." 
ખીજ રાત્રે પણુ તેણીએ તેજ સ્વપ્નો પાછે જેયે પણુ તે દાહડે તેની 
દરકાર કીધી નેઠી. સહવારે ઉડીતે જેય છે તો પેછુ' ધડીઆળ બ'ધ 
પડેલુ' હતુ'. તેણી વેહેંમથી દોરવઇને ભાધનાં ખીછાનાં આગલ ગઇ તે ન્નેતાં 
માલુમ પડયુ' કે તે પણુ મરણુ પામેલે। હેતે. 


સ્વાદની ₹'દ્રે (627254 0/ 7'5૮2)--સ્વાદની ઇદ્રિ તે જભ 
છે. સ્વાદદાર અતે મખવાસદાર ચીન્નેથી છી સુધરે છે. જેમ ખીજ 
ઇદ્રિઆ બદલાય છે અથવા મદ થઇ જય છે તેમ સ્વાદની ૪દ્દી પણુ 
 ડૂ:ખદરદમાં બદલાય છે અથવા બગડૅ છે. સ્વાદની ૪% અને વાસની 
ઈદ્રી, એટલે જીભ અને નાકતે એકખબીન્ન' સાથે સ'બ'ધ છે, જ્યારે નાક 
બ'ધ થઇ ગયુ હેય અથવા સરદી સલેકરમ થયો હેય ત્યારે સ્વાદ પણુ 
બગડૅ છે. વળી જેમ એકજ ચીજ ઉપર જેયા કરીએ તો તેને રગ 
આંખતે ઝાંખો લાગે છે તેમ, એકની એક ચીજ ખાવાથી જીભને મજહ 
મળતી નથી, અને ખીન ખેોલેમાં કહીએ તો સ્વાદ ઉતરી ન્નય છે, 
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એ બાબદ ઉપર એક અખતરે। કરવામાં આવ્યો હતો. એક માણુસની 
આંખે પાટ! બાંધીને તેને પોર્ટવાઇન અને શેરીવાઇન વારાફરતી ચખાડવામાં 
આવ્યો હેતો. પેણેલાં ચોડાક ગોઢટના સ્વાદ તેને માલુમ પડયો, પણુ એ 
પ્રમણ ચાલુ રાખવાથી પોટ વાત કયો ને શેરીવાઇન કયો તે તે કહી 
ચ્રક્રયો નહી. જેને વચમાં વચમાં તયે પાણી પીધુ' હોત, અથવા ખીસફીટ 
ચાવી હેત, તો શેરી અને પોટ ના સ્વાદ તે પારખી શકંત. 

સલેકમ ( 00૮7 )--પસીને પડયો ણેય ત્યારે અગ ઉપર પવન 
લેવાથી સલેકમ થાય છે, અથવા રાત્રે સુતી વખતે શરિર્‌ ઉ'ધાડ' હેય 
ને પવન લાગે તો સલેકમ ચાય છે. એ નહી થાય તેના અટકાવ તરીકે 
રાત્રે સુતી વખતે રરોલીઆ આગલતી ખારી હમેશાં બ'ધ રાખવી. ઓરડા- 
માં ખીજ રીતે પવનની આવનનવ રાખવી, પણુ શરિર ઉપર્‌ પવનને 
સપાટો લાગે નહી તેમ ટોલીએ ગોઠવવેો. તેમજ ન્યારે ધણા પસીને 
"પડયો હેય ત્યારે તુર્ત નુછી તાખીને ગરમ કપડાં પહેરવાં. ક્રિકેટ રમીને 
% કસરત કરવા પછી નડે ગરમ “ ઓવરકોટ' પેહરવો તેમજ ગળાંની 
આસપાસ ફૂલાનેલ વી'ટાળવી, ને કસરત કરી રહેવા પછી ધણા પવનમાં 
ફૂરવુ' નહી. કસરતથી અથવા ચાલવાથી અ'ગ તપેલું હેય ત્યારે 


ક ખરક કે ઠંડુ પાણી પીવુ નહી. 
--(£૮-૮0%727 ગ્ય સસની થાય છે તેતુ' 


સા ગ શય પરિણામ નીપજે છે. બચ્ચાંને જેવી સસની થાય કે 
જુકાં પાણીનાં વાસણુમાં ગરદન સુધી ખેસાડવુ. મુખ્ય કરીતે બચ્ચાંને 
દાંત જ%5ુટતી વખતે સસની થાય છે. સસની અતે ઉપલીઉ' (૮૦72૪૪૮- 
8907) એ ખેમાં સહેજ ફેર છે, પણુ એ બને જ્ેેખમકારક છે. બચ્ચાંને 
દાંત આવવાના વખતે તેના અંગને જેમ બને તેમ ગરમ રાખવાની 
“_શઞાશેશ કરવી ધટે છે. જરાપણુ સરદી લાગુ પડી તે! બશ્ચાંતે ઉપલીઉ 


3 સસની થણ આવે છે. , 
સસલા--(/૦૭6દ૮૭) પાળેલાં સસલાંનાં ગોસ્ત કરતાં જગલી 


સસલાંનુ' ગાસ્ત પાચન થવામાં તેમજ સ્વાદમાં સારૂ' રહે છે. 
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સસલુ' દોડીને ધણુ' થાકેલુ' હોય ત્યારે કાપ્યુ' હોય તો તેતું' માંસ 

જલદીથી ચળતુ' નથી. એક વરસથી મોટુ' સસલુ' કાપવુ' અહી, કાર્ણુ 

કે મોટાં સસલાંતુ' ગૌસ્ત ખાવા લાયક નથી. પાહાડી સસલાંનુ ગોસ્ત 

* ખાવા લાયક કહેવાય છે. શીઆળામાં સસલાંનુ' ગોસ્ત સાર્‌, ઉનાળામાં 

સારૂ નહી. 

સ'સાર--(9૮% 07 7/0)--સ'સારને એક મહાસાગર સાથે સર- 

ખાવામાં આવ્યો છે. સ'સારસાગર પણુ એક મેરો દરિયો છે. તેમાં 

કરોડો વાહુણે હં'કરાય છે. એ દરિયામાં સ'ખ્યાબધ નાના મોટા ખડકે 

પાણીમાં ૯'કાયલાછે, તે ઉપર્‌ કેટલાંક વાહણુ। ગભ'પુરી (ગભ સ્થાત) બ'દર- 

માંથી નિકળતાંને વાર્‌ અથડાપ્તને ભાંગી જય છે. બીન્ન' કેટલાંક વાહણે। 

જરા આગળ ચાહ્યા પછી ડુમેછે. એ પ્રમાણે ખડકોને લીધે એક પછી 

એક વાહણુ ભાંગતુ' ન્નય છે. જેમ ગેોદદીમાંથી નવાં વાહણુ! દરિયામાં * 
દાખલ થાય છે તેમ ગભપુરી બ'દરમાંથી નવાં વાહણે। સ'સારના દરિયામાં 

ઝીપલાવતાં ચાલુ હેય છે. આખે રસ્તે એ વાહેણ્‌ને સફર કરીતે છેવરે 
મુ3્તીપુરી બ'દરે પોહચવુ જેઇએ. સ'સારના સાગરના ઉછળતા 
મોજમાંથી પસાર થતાં હમણાં ડુખીશુ' હમણા ડુખીશુ' એવી દહેશત સાથે 
આગળ વધવુ પડેછે. સસારના સાગરમાં પણુ કેટલેક ઠેકાણે નાના "નાના 
રમણીક ઢાપુએ મળેછે તે ઉપરની લીલોતરી ધણી સુદર લાગેછે. એ 
ટાપુએ ઉપર્‌ લાલચની દેવીએ બેસીને વાહણુવટીઓને પોતાની તરફ 
દારવવાની કેશેશ કરેછે, અને જેઓ મનની દ્રઢતા સાચવીને ત્યાં ધસડાઇ 
જૂતા નથી તેઓ સુખી રહેછે. જેએ લાલચની દેવીઓનાં ખે'ચાણુને વશ્ન 
થયાં તેએ પાયમાલ થાયછે. સ'સાર્‌ના સાગરમાં વીવેકના સુકાનની જરૂર 
છે. વીવેકનુ સુકાન સદગુણાને માર્ગે વાહણુને દોર્વેછે, પણુ જેઓ વીવે-. 
કૅનુ' સુકાન ધરાવતાં નથી તેઓ સદગુણે્‌ાને માર્ગ છેડી દઇતે પેલા લાલ- 
ચના ટાપુએ ઉપર જાયછે. તેએ કણેછે કે આટલે ન્ેખમ ખેડીને દરિ- 
ચામાં આવ્યાં ત્યારે એ ટાપુઓ જેપ્તેજ જઇએ. કામ, જોધ, લોલ, મોહ, 
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મદ, મત્સર એ સધળાં સ'સારના વાહણુના સરો છે. પોતાનાં એ વાહણુ 
ઉપર જેએગેપે ઉપર કહેલા નાશકારક સઢટો ચઢાવ્યા તેઓની આ 
સ'સારમાં બરબાદી થાયછે અને તેમની સફર સફળ”થતી નથી. 


સળગમ (7 ”2#5)--એ તરકારી તરીકે હિ'દુસ્તાનનાં લેકે 
રાંધીને ખાય છે. વેલ્ાતમાં જે સળગમ થાય છે તેમાં સ્વાદ વધારે રહે 
છે. ગર્‌મ દેશે।માં, મુખ્ય કરીને હિંદુસ્તાનમાં ઉગતાં સળગમ વેલાતી 
સલગમ સાથે સરખાવતાં ખેસ્વાદ રહૈ છે. એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ દમ 
વિનાનો હય છે. 

સહીએડ (5706૮૮-૪૦૩)--સહીઅડ એ ઉડતો રોગ છે, પણુ 
જેમ ખીન રોગો વખતે થાય છે તેમ એવું ઉડવુ પણુ 
વિચીત્ર અને ફાંટા ભરેલુ' કહી શકાય, કારણુકે કૈટલીક વાર્‌ ધણી 
મ્ર'ભાળ લેવા ૭તાં ધરનાં ખીન્ન' છોકરાં ઉપર અને પાડોશી ઉપર તે ગલખેો 
કર્‌ છે, અને કેટલીક વાર્‌ સહીઅડવાળાં માણુસની સારવાર કરવા 
૭તાં સારવાર કરનારને એ રેગ ઉડતો નથી. એનુ કારણુ એ છે ક રેગનુ' 
ઉડવુ' લોહીની પ્રકૃતી ઉપર આધાર રાખે છે. બધાં માણુસનાં લોહી એક 
નતતનાં હતાં નથી, કોઇનુ કેવુ' ને કોપટતું કેવું, પણુ એટલું ખર્‌ કે 
સે। માણુસમાંથી તે પચાસતે ઉડયા વિના રહેતુ' નથી. તેમજ શહેરમાં 
ઝે રગ ફાટી નિકળે ત્યારે તેમાં સપડાવાને રૂ્પીએ આઠે આના ભય રહે છે. 

જે દાહડેથી સહીઅડ મુકવાની શેધ થ૪ તે દહાડેથી સહીએડની 
સખ્તાઇ ઓછી થઇ છે. અઢારમી સદીમાં સો! માણુસમાંથી પચાસ માણુ- 
સનાં માં ઉપર 'સહીઅડના દાધ હતા એમ ગણુત્રી થઇ છે, જ્યારે આજે 
સે। માણુસમાંથી પાંચ કે દસનાં માં ઉપર પણુ ભાગ્યે સહીઅડના દધ દીસે 
છે. અદારમીહુ સદીમાં દર સેો। મરણે દસ મરણો સહીઅડના રોગથી 


દ 
કે 
“૪ ક 





ર સહીઅશી પા પ વ રંગરૂપ કરેવુ' બદલાઇ જય છે તેતો આજે 
કેિઇુભવ છે. અગાઉ લેકો સહીઅડમાં આંખ ખોણી 
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ખેસતાં હતાં. કેટલાંકેો સહીઅડમાં જન્મ સુધી ખેણૅરાં થઇ જતાં હતાં, 
કેટલાંકાંતુ' મોઢું કદર ખીહામણુ' થઇ જતુ' હતુ' અને જન્મ “સુધી તેવુ'જ 
રહેતુ' હતુ. ર 
દર સાત સાત વરસે સહીઅડ મુકવામાં સલામતી સમાયલી છે. 
જે વખતે શેણેરમાં એ રોગ ફાટી નિકન્યો હેય તે વખતે દરેક મોટાં 
નાનાંનતે સહીઅડ મુકાવી દેવામાં સલામતી છે. 
દરેક બચ્ચાંને દોઢ મહીનાનું' થાય કે સહીઅડ મુકાવવાને વિચાર 
કરવો. જેમ બને તેમ જલદી બચ્ચાંને સહીઅડ મુકાવવામાં સલામતી 
છે તે ઉપર્‌ ખુબ પ્યાન આપવુ. બચ્ચાંને તનદરેસ્ત ગાયની રસી 
સુકવામાં આવે છે કે નહી તેની સ'ભાળ લીધેલી ફકટ કહેવાશે નહી. 
સહીઅડનાં જ'તુઓ જલદીથી હવામાં ફેલાય છે. જે માણુસને સહીઅડ 
આવ્યા હેય તેના દમમાંથી સહીઅડના જ'તુઃએ। હવામાં ડ્રેલાય છે. એક 
વાર્‌ હવામાં ફેલાયા પછી તે હવામાં વધે છે અને આડોસીપાડેાસીઓને' 


પૃણુ સપડાવે છે. [| 
સહીઅડવાળાં માણુસનાં કપડાં, બિછાનુ, વગેરે સધળુ' બાળીને 


ભસમ કરવુ જઇએ. કાંઇ નહી' તો તે કપડાં અલાહૅદાં રાખીને ઉકળતાં 
ગરમ પાણીમાં ધોવાડવાં જેપએ. દરદીનો ઓરડા ધુ આપીને સાફ 
કરવો જેધઇએ. સહીઅડવાળું' માણુસ જે ઓરડામાં સુતુ' હૈય ત્યાં 
બઓજએ રાત્રે સુવુ' જેખમભર્યુ' છે. 

સહીએડ સુકાવવા (7૮૮૮૪૦૮૮દ07)--સહીઅડ મુકાવ્યા પછી 
જે ફરીથી સહીઅડ આવે તો તેનો હુમલો નરમ પ્રકારનો રહે છે. તેમાં 
જીવ જવાનો ભય રહેતે નથી તેમજ શરીર ઉપર તેના દાધ*રહેવાનો સ'ભવ 
એછે રણે છે. તે ૭તાં સુકાવેલા સડીઅડથી પણુ જેઓએ સહીઅડ નહી 
મુકાવ્યા હેય તેઓએ તો દુરજ રહેવુ, કારણુ કે એથી તેમને સહીઅડ 
ઉડવાનાો સ'ભવ ઓછે થતો નથી. 

સહીઅડ સ્રુક્વાની રસી (74000770#078 77૪72/)---સહી- 
અડ મુકાવતી વખતે રસી તનદરેસ્ત વાછરડાતી છે કે નહી તે તપા- 
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સવુ' જરૂરનુ' છે. મોટાં શહેરમાં--મુખ્ય કરીને મુ'બળમાં તનદરોસ્તી 
ખાતાંની એ, બાબદ માટે ધણી દેખરેખ રહે છે, પણુ બાહેર ગામમાં 


સહીઅડ સુકવાનાં ખાતાંમાં બહુ હાલહવાલી ચાલે છે માટે યાં સહીઅડ 
મુકાવતી વેળા એ સાવચેતીની જરૂર છે. 


સહીએડ સુકાવવા વિષે (470% ?€૦૮૪0£€£?07)-- 
ધણાં ખરા દેશોમાં, અતે મુબણ્માં પણુ, સહીઅડ ખભાં અને કેણીની 
વચમાં હાય ઉપર મુકવામાં આવે છે. થે!ડડા ધસારા કરીને સહીઅડની 
રસી હાથમાં દાખલ કરવામાં આવે છે. સહીઅડ મુકવા પછી તુરત હાથ- 
ખાંધવા નહી, પણુ ઉ'ધાડા રાખીતે રસી બરાબર સુકાવા દેવી. જે બરાબર 
રસી મુઠી હોય તો પહેલાં ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી સોયના નાંકા જેટલે 
જખમ દેખાશે, ખીજુ' કાં દેખાશે નહી. ચાર દિવસ પછી તે જગા 
લાલ થાય છે; પાંચમે દાહડે સેહજ »૪લ્લી જેવુ' દેખાઇને તે પછી મેરો 
"જલ્લી થશે. સાતમે કે આંઠમે દિવસે સઠીઅડ બરાબર ભરાઇને ઉઠે છે. 
ઉઠેલા જુલ્લાની આસપાસ લાલ લીટી જેવુ દેખાય છે તે એક ખે દિવસ 
વધારે દેખાય છે. પછી અગીઆર કે બારમે દિવસથી સહીઅડનુ 
ખે'ચાણુ ઓછુ થતુ જય છે, તે સુકાય છે, અને તે ઉપર પોપડે આવે છે. 
પોપડો સુકાપ્નને કરમાઇને પોતાની મેળે ખરી પડે છે. 

' સહ્ીએઅડ જુડવા વિષે બાખરાં (7'%૮૮4 4702૮ /7૮7802૮4- 
£007)--(૧) જેએએ સહીઅડ મુકાવ્યા હેય તેને ધણા ખર્‌ા ખુદરતી 
'સહીઅડ આવતા નથી. તે છતાં જે ખુદરતી સહીઅડ આવે છે તો તેતે 
હુમલે। નરમ પ્રકારનો રહૈ છે ને તે દુ:ખ દેતા નથી. 

(૨) રસી મુકવાથી સહીઅડ આવે છે તે ખુદરતી સહીઅડને મળતાજ 
છે, ને જેઓને રસીથી સહીઅડ બરાબર ઉઠે છે, તેઓ ઉપર ગમે એવા 


ગલીચ ગામમાં સહીઅડને ઉપદ્રવ ચાલુ છતાં હુમલો થતો નથી. 
(૩) સહીઅડ મુકવાની શે।ધ ડાકંટર્‌ જેનરે (7૮727279 કીધી છે. 


તેણે પોતાની ખાતરી કરીને જહેર કીધુ' કે જેઓને ગાયની ડા 
સહીઅડ મુકે ફે. મુદતી. સહીઅડ આવતા નથી. 


મુખશાંતી કોષ. 3ર 


(૪) સહીઅડ મુકવાની શેધ અગાઉ દર દસ મરણે એક મરસ્ણુ 
ખુદરતી સહીઅડથી થતુ' હતુ. હાલ સોમાંથી પણુ એક મહત સહી- 
અડતુ' જવળે થાય છે, અને તેટલા માટેજ સુધરેલી સરકારોએ સહી 
*એઅડ મુકવા વિષે ફેરજ્યાત ધારે ખાંષ્યો છે. 

(૫) જ્યારે કઇ શેણેરમાં સહીઅડના રોગના ઉપદ્રવ ફાટે છે, ત્યારે 
તપાસ ઉપરથી માલુમ પડયુ છે કે તેમાં સપડાયલા સ'ખ્યાબ'ધ લેકે।ના 
મોટા ભાગે સહીઅડ મુકાવેલા હેતા નથી. 

(૬) કેટલાંક શેહેરેમાં સહીઅડની ૪સ્પીટાલ જુદી હેય છે. યાં 
કામ કરનારી સ'ખ્યાબ'ધ નરસેોને સહીઅડનો રોગ ઉડતે! નથી, તેનું 
કારણુ એજ છે કે તેઓને ચોકસ મુદતે સહીઅડ મુકવામાં આવે છે. 

(૭) ફરજ્યાત કાયદા ૭તાં હિંદુસ્તાનમાં હન્નરો અને લાખે લેોકે[એ 
સહીઅડ મુકાવ્યા નહી' હરો, પણુ જ્યારે સઠીઅડને રેગ ફૂટી નિકળે 
ત્યારે એવા લોકને! જીવ વધારે નેખમમાં રહેછે. 

(૮) સહીઅડ મુકવાથી કાંઇ પણુ નુકસાન થવાનો સભવ નથી. 
ખુદરતી સહીએડથી મોં અને શરિરિને જન્મ સુધીની ખોડ થાય છે તેમ સહી- 
અડ મુકવાથી થતું નથી. સહીઅડ આવ્યાથી જે દુ:ખ ખમવુ' પડે છે તેવું દુ:ખ 
તો શું' પણુ તેથી પચાસમે ભાગે પણુ સહીઅડ મુકાવાથી દુ:ખ થતુ' નથી. 

સાગુચોાખા, જુવો સાબુ ચોખા. ' 


સાદ અતે ચાલચલણ (70૮૮૮ 1727 €0/૮60?'€€૮૮?)--એફ 
અમેરિકન મુસાફર પોતાનાં પુસ્તકમાં સાદ અને ચાલચલણુ વચ્ચે નિચે 
પ્રમાણે સંબધ દેખાડે છે:-- 

“મે મારી મુસાફરી દરમ્યાન એક ખાસ ખીના ઉપર પ્યાન 
આપ્યુ' છે અને તે એ કે સેથી વધારે હીમતવાળાં અને મોટાં જ'ગલી 
મ્રાણીએનેો અવાજ ઉડે યાને ધાડે ( €૮૮૪ ) રણે છે અને તેમતો સાદ 
કાન ઉપર્‌ ગાયણુના ઉડા અવાજ જેવા લાગે છે, જ્યારે નાનામાં નાનાં 
ઓકણુ પ્રાણીઓનો અવાજ ઉચો પણુ તીણો (87૮?૪) રહે છે. હુ' 
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સર્વથી હિમતવાત શેકારીએના સમાગમમાં આવ્યા છુ', અને તેઓને 
સાદ પણુ છાડોા અને ઉડા મતે માલુમ પડયો છે, અને તે ઉપરથી હુ 
એક એવા સાદાં અનુમાન ઉપર આવ્યા છુ' કે ખુદરતે જેએને હીમત 
બક્ષી મ્રેષ્ટાઇ આપી છે જ્વેઓતેો સાદ હમેશાં ધાડો રહે છે પણુ તેમને * 
અવાજ કાતને કદી કઠોર લાગતો નથી.” 

સાદા ખોરાક (72706#78 7007)--સાદા ખોરાકથી શરિરેને ફાયદો 
થાય છે, શરિરેની ચામડી સાફ્‌ રહે છે, આંખમાં તેજ આવે છે; સહન- 
શકતી વધે છે; લોહી સાફ રહૈ છે; બદહજમી, કોઠાની કબજીઆત, 
ચરખીનતુ' વધવુ, કલેન્નનુ' સુઝવુ', ઝું'ેણુ, સુસ્તી, સરદી કે ઠાંસો, એ- 
માંનુ' કશુ' થતું નથી; હૃસ્યારી અતે કામ કરવાની ઝડપ વધે છે; મનની 
૨ાક્તિ ખિલીને યાદદાસ્ત શક્તિ વધે છે; બોલવામાં ઝડપ આવે છે; 
વિચારે સ્પષ્ટ સુઝે છે; અવલોકન કરવાની શક્તિ વધે છે; અભ્યાસનો 
 ખેોન્ને ઉ'ચઝી શકાય છે અને ધીરજ અને સખુરીના ગુણા અખત્યાર 
થાય છે. 


સાંધા ((7૦છ૩૮૭)--ખે હાડકાં ન્યાં મળે છે તેને શરીરના 
સાંધા કણે છે. સરદીથી સાંધા અકડી જય છે માટે સાંધા હમેશાં ગરમ 
કપડાંથી ઢાંકેલા રાખવા. 


સાબુ (સાગુ) ચોાખા--(9૮૪%0) સાચુ એ “મલાયન' ભાષાનો 
બોલ છે અતે એને અર્થ “રાટલી' થાય છે. સાચુ “ઇસ્ટ ઈ'ડીઝ' અને 
“આરકીીપેલેગે'માં ધણો ઉગે છે. યાં જમીનમાં એ ઝાડ પોતાની મેળે 
ઉગે છે. ત્યાંતા રહેવાસીએ એ ઝાડને કાપે છે અને પછી તેના કડકા 
કરે છે. ઝાડનો માવો કાઢીને પાણીના વાસણુમાં નાખે છે અને પાણી 
ખુબ દોહવે છે, ત્યારે ડાળીમાંથી સાગુ છુટો પડે છે ને તે પાણીમાં નિચે 
એસે છે. પાણી કાહડી નાખીને પછી સાગુને સુકવે છે, સાગના દાણા 
ગોળ હેોવાનુ' કારણુ એ છે કે તેને ચાલણીમાંથી ચાળી કહાડે છે તેથી 
ગાળ આકારના દાણુ। | પડે છે. તેએ પછી તેને સુકવે છે. તાપીઓકા, 
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આરારૂટ વગેરે ખોરાકની માફક સાગુ પણુ વપરાય છે. મુખ્ય કરીને 
આન્નરી માણુસને સાચુની કાંજી પીવાડવામાં આવે છે. જ્યારે હોજરી 
ખીશે ખોરાક કખુલ રાખી શકતી નથી ત્યારે સાગુની કાંજી ડાક્ટર 
આપવા કૂરમાવે છે. ી 

સારી હવામાં રહેવાના ર્‌ પયદા (44૪272૮47૮4 0/ 792૭7 
4૪ઇ9--કદાચ સારી હવામાં રેહવા માટે સહેજ વધારે પૈસા આપવા 
પડે તો પણુ લાંખી મુદતે એ પૈસા ખરચેલા સોંધા પડે છે, અને ખીજ 
ખરબાદી થતી અટકે છે. તનદરેસ્તી બગડવાથી જે ખરચ કરવે પડે તેનાં 
કરતાં સારી હવા માટે થોડે પૈસો ખરચેલે અકારત જતો નથી. તેથી 
ચેપી રોગ એકદમ લાગુ પડતો નથી, ખહી જેવુ' રીબાવતુ દુઃખ લાગુ 
પડતુ' નથી અને તાકાત ઘટતી નથી, જયારે ખરાબ હવા દમમાં લેવાથી 
'તાકાત ઘટે છે. વળી સારી હવામાં રહેવાથી મનતી શકતી વધે છે, જ્નેર 
વધે છે, અતે તેથી કામકાજ કરવા પાછળ વધારે ઉલ્ષટ આવે છે, અને 
વધારે ઉલટથી કામકાજ કરવાથી જે ફાયદો હાંસલ થાય છે તેની સાથે 
સરખાવતાં સારી હવા માટે સહેજ વધારે પૈસા ખરચેલા ધણા એકા 
અને દમવગરના ગણાય છે. નને ખરાબ હવામાં રહીને આપણી તન- 
દરોસ્તી, આપણી મજહ અતે આપણુ જેર સધળુ' ખોહી ખેસીએ તે 
તેમાં આપણે્‌ાજ વાંક કહેવાય. 

સાલીદ ( [૮૮૮૮ )--એ ખાધાથી માંસ વધતુ' નથી કૈ શકતી 
વધતીઃ નથી, પણુ બીજા ખોરાક સાથે સાલીદ ખાવામાં અડચણુ કશી 
નથી. એમાં ખારનતો ભાગ રફ્ે છે, તે ફાયદાકારક છે. સાલીદ ખાવી હય 
તથારે ખુબ સ'ભાળવુ' કે તેમાં કેઇપણુ પ્રકારના જીવડા વળગેલા નહી” 
હોય. એ બરાબર ધણી સ'ભાળથી ધોવી ન્નેઇએ, કારણુ કે સાલીદ મા- 
૨કતે હૈજરીમાં જીવડા જવાનો સ'ભવ રણે છે અતે તે પાછળથી ધણા 


દુઃખદાયક અતે કે[ણકોઇ વાર્‌ પ્રાણુધાતક નિવડે છે. 
પટલીમાં ત્યાંના ભરવાડે પાંઉ' સાથે સાલીદ ખાય છે, પણુ વેલાતમાં 


તો ફકત મોહું; સમારવા માટે સાલીદ ખવાય છે. કેટલાક ખાઇ રહયા 
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પછી “ વાઇન ' પીવા પહેલાં સાલીદ ખાષ છે જેથી મૉંઢામાં રણેલે 
સવાદ નીકળી' જય છે અતે તેથી “ વાઇત 'નેો સ્વાદ બરાબર લેવાય છે. 
સાલીદ ધણા મુલકમાં યાય છે. હિ'દુસ્તાનમાં પણુ સાલીદ ઉગે છે. 
સાલીદ એ ફકત શેખની વસ્તુ છે. એ કે૪તે ગમે છે તે કોપ્તે 
ગમતી નથી. 

સાલીદ તેલ (૮૮૭૦ 0%૮૪--આ તેલ કેટલાક લેકે રાંધવામાં 
વાપરે છે, તેમજ દવામાં વાપરે છે. એ ગુણુકારક છે. કટલાંક ખીયાંના 
તેલને-મૂખ્ય કરીને સી'ગના તેલને સાલીદ તેલ તરીકે થેોકી ખેસાડવામાં 
આવે છે તેની સ'ભાળ રાખવી. 

સીવવાના સાંચા (207208 -12૮/2%7206)--પગે ચલાવવાના 
સીયવાનાં સાંચા ઉપર આખો દિવસ કામ કરવાથી પગતે નુકશાન 
થવાને! સ'ભવ છે. બાનુઓએ સાંચા ઉપર દરરે।જ થેડોકજ વખત કામ 
કરવુ'. હાથે ચલાવવાના સાંચા પગના સાંચા કરતાં વધારે સારા કહેવાય. 
ધણી સૌવનારી બાનુએતે પગમાં ચસક અને દુઃ ખારો! ( 020/77'%47264 
97 ##2 ૮27) થાયછે તેનું' કારણુ આખો દિવસ પગે સાંચો ચલા-' 
વવાતુ છે. દરેક બાનુએ પોતાની દેહ અતે શકતી મુજબ સાંચા ઉપર કામ 
કૅર્વુ' જેધએ. નબળાં બાંધાવાળી ઓરતો સાંચા ઉપર આખો દિવસ 
પગને તસ્દી આપે તો તેમાં તેમને લાભ થવાતે બદલે ઉલટું તુકસાન 
થાયછે, અને તેઓ પાઠળથી પગે સ'ચે। ચલાવવાને તદન અશક્ત થળ 
પડેછે. 

સીસાની, પાઇપ (72૮0027 ક-2૪25.)--શહેૅરમાં પાણી પુરૂ: 
'પાડવા માટે સીસાંતી પાધ્પો મુકવામાં તુકસાન છે. સીસુ' પાણીમાં પીગ- 
ળીને તેનો જે પસરાટ પાણીમાં ભેળાય છે તે પાણીને તુકસાનકાર્ક બના- 
વેછે. વરસાદનું પાણી પાઇપો મારફતે પીવા માટે એકડુ' કરવું હોય તો 
સીસાની પાઇપોાનેો ઉપયાંગ બિલકુલ કરવો! નહી, કારણુ કે વસરદાના 
પાણીથી સીસાતી પાઇપોા જલદી બગડેછે. * 
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સીસાંનુ' ઝેર્‌ ( 7/૮૮ 22૦૬૭072.)--સીસાંનુ' ઝેર એક સઉથી 
સાધારણુ ઝેર છે. સીસાંની ખાણૅામાં કામ કરનારાઓને, ૨ ગારાને અને 
ચીતારાઓને, અને ઇનામલ ચઢાવનારાઓને સીસાંનુ' ઝેર્‌ લાગુ પડેછે. થોડેક 
* દર્‌જજે છાપવાતાં બીબાં બનાવનારાઓને અતે છાપૉખાનાના પ્રિન્ટરેને 
પણુ ઝેર લાગુ પડેછે. સીસાંની ભેળના રંગો બનેછે અને તેવા રગેોમાં 
હાથ ખરડનારાઓને એ ઝેર વધારે લાગુ પડેછે. એ ઝેર લાગુ પડેછે 
તેને ચુકા થઇ આવેછે. એ ઝેરથી વળી હાથના આંગળાંતે લકવો થાયછે 
અને આંગળા ફરી જયછે. કોઇ કોઇ વાર્‌ સીસાંનુ' ઝેર એટલુ ધીમે 
લાગેછે કે કમપોઝીટર વગેરેને વેહઠધમ પણુ જતો નથી કે તેમતે જે દુ:ખ 
થયુ' છે તે તેમના ધમાં વપરાતાં સીસાંથી થયુ છે. 

સીસાનુ' ઝેર પાણી માર્ફૂતે (77૮470૮507 772 7૮?'.)- 
બ્રણાં વરસતી વાત ઉપર હોલે દેશના પાયતખ્ત એમસ્ટરડમ શેફેરમાં* 
એક જાતનું દુ:ખ સર્વે લોકોમાં ઉભરી આવ્યુ હતુ'. સધળાઓનાં પેટમાં 
અને આંતરડાંમાં દુ:ખારે થવા લાગ્યો, કોઠો તદન સખ્ત થઇ ગયે, અને 
કેોધક્રોધ્રને તો લકવાતી અસર થવા લાગી. પહેલાં નતામીચા ડાકટરે। એનુ 
કાઇ પણુ કાર્‌ણુ કહી શક્યા નહી, પણુ ધણી તપાસ પછી માલુમ પડયુ 
કે સીસાંતું ઝેર પાણી મારફતે લાગુ પડયુ'છે. લાંના લેકે! પીવાનુ 
પાણી છાંપરા ઉપરથી એકડું કરતાં હતાં ને ત્યાં નળીઆંને બદલે 
સીસાંના પતરાં પાથરવાંમાં આવ્યા ઢતાં. લેકોા પછી છાપરાં ઉપરથી 
સીસાંના પતરાં કાઢી નાખવા લાગ્યા ત્યારે એ દુ:ખ નરમ પડયુ. 


* શૈું'ગ (/#54૮5.)--કેોઇકેઇને કોઇ એકાદ ખે ચીજ તરફ હમેશાં 
સુગ હૈયછે, કેટલાંક બચ્ચાંએ નાનપણામાં તરેહવાર ચીજે ખાતાં 
નથી. કેટલાંક બચ્ચાંઓ પોચી ચીજથી સુગાંય છે. મોટાં માણુસોને 
પણુ કેટલીક ચીજે તરફ સુ'ગ લાગેછે. કોઇ ઓરત સહેજ પણુ 
માઠલી ખાય તો તેણી તુર્ત ગળુ' ખેચવા મડી જાય છે. એક મ્રહસ્થને 
અમે એળખ્યે છીએ જે “પીચ ન્નેપ્રને સુ'ગાય છે. એવા ધણા દાખલા 
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આપી શકાશે, બચ્ચાંઓને કશી ચીજની સુ'ગ હેય તે તેમને હેરગેજ નહી 
ખવાડવુ' કાર્ણુ કે તેથી તેમને ફાયદો થવાને બદલે ઉલટ્ઠુ' નુકસાન કરેછે 
કેટલાકેને દુધ તરફ તદન અભાવ રહેછે. વળી અમે એક જણુને આળખીએ 
છીએ જે કેોઇબી ફ્રુટ જેધ્તે સુગાયછે ને દુર નાહસેછે. નરસેોને કશા. 
પ્રકારતી સુ'ગ રણૅવી નહી ન્નેઇએ. ( જુવે, ભાવ અતે અભાવ ) 
સુઘડાઇ ( 67૮૮72૮9255 )--(૧) સુધડાઇ એ સભ્યતાની એક 
નીશાની છે, કારણુ કે જેએ સુધડ હેતા નથી તેઓ ખીન્નઓ સાથે 
ભેળાયછે ત્યારે સામા ધણીને દુઃખી કરીને તેમતે ખીજવાટ ઉતપન્ન કરે 
છે. દુન્યાની જુદી જુદી પ્રજાએ સુધડાઈ અ'દર એકએકથી ચઢતી 
ઉતરતી આવે છે. જેમ એક પ્રજ્ન કેળવણીમાં વધારે તેમ તે સુધડાઇમાં 
પણુ વધારે હોય છે. (૨) ખીજુ' એ કે સુધડતાઇ પ્યાર ઉતપતન્ત કરનારી 
માતા છે. ખુબસુરતીથી પ્યાર ઉતપતન્ત થાય છે, પણુ તે પ્યાર ટકાવી 
શાખનાર સુધડતાઇ છે. જેમ એક ધાતુનો કટકો જેમ સાફ રાખ્યે તેમ 
આપણુને સાથે રાખવા ગમે છે તેમ ખુબસુરત માણુસ સુધડતાઇથી સર્વેને 
ગમે છે, નહીતો જેમ ધાતુનો કટકો બેદરકારીથી કાટ ખાઇ નય છે ને 
કાઇને ગમતો નથી, તેમ ખુબસુરત માણુસ ઝુવડપણાથી ખુખસુરતી 
ખરાબ કરીને કોઇને ગમતુ નથી. વળી સુધડતાઇથી આપણે જેમ ખીન્નને 
ગમ્યે છીએ તેમ આપણે પોતે ખુશ રહીએ છીએ ને આપણુ અગ 
હલકુ રહે છે. સુધડ માણુસે ખુદરતી રીતેજ કેટલીક જાતની બદીઓથી 
દુર રહે છે, અને તેથી સારી તનદરે।સ્તી ભોગવે છે. (૩) ત્રીજુ' એ કે 
સુધડતા૪થી માણુસના વિચાર સુધરે છે, અને સુધડ માણુસની લાગણીએ 
અતે ઇચ્છાઓ ખુદરતી રીતે સારી અતે સુધરેલી બને છે. ( ૪) સુધડ 
તાઇથી સુધડ રણહેનારનેજ ફાયદો થાય છે એટલુ'જ નહી, પણુ વળી 
તેમતી આસપાસના લેક્ને પણુ ફાયદો થાય છે અતે તેઓતો જવ 
ખુશ થાય છે. 
સુઘડાઇની ધ'ધાદારીએ માટે જરૂર્તા ( 047072૮/72૮44 
2772977'%68ઇ2 0% 07778602 )--ર₹ગ લગાડનારા, નળ ખેસાડનારા 
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અને બીન્ન ધ'ધાદારીએ જેઓના હાથ પોતાના ધ'ધામાં ખરાબ થાય 
છે તેઓએ જમવા બેસવા અગાઉ પોતાના હાથ ધણી સ'ભાળથી સાફ 
ફરવા જોઇએ, નહીંતો તેમને ધીમું ઝેર લાગ્યા વીના રેતુ' નથી, 
અને તેઓતી ઝુવડાઇથી તેમના જીવતે નેખમ નહી થાય તો તેઓની 
આખી જ*'દગીમાં તેમને ચોકસ પ્રકારનાં દુઃખ લાગુ પડે છે. યાહુદી- 
ઓનાં ધર્મમાં સખ્ત તાકીદ કીધી છે કે હાથ ધોવા વગર ખોરાકને 
હાથ લગાડવો નહી, તેમાં કેટલો બધે ફાયદો સમાયલે છે. પારસી- 
એતા અસલના ધર્મગુરૂએ ફરમાવી ગયા છે કે જમતી વખતે હાથ 
માં ધોપ્ત્તે કુસ્તી કરીને પછી ખાવુ તેમાં ઉ'ડી ફ્લિસુરી સમાયલી છે. 


સુઘડાદ ધમના ફેજેમાન તરીકે ( €72472૮7#2૮66 ક 
70? ૮૮07209%૭ »0/&/ )--પગ્રેજમાં એક કહેવત છે કે, €/0472૮#78૮3૭ 
5 7267૮ £૦ 607૮85 એનો અથ એ છે કે સુધડાઇ દેવૃતાઇ, 
ખસલતથી બીને દરજ્જે ભેગવે છે. દરેક ક ફ્રમાવેલુ' છે કે 
ધમ ક્યા કરવા પહેલાં અગોાલ કરવુ, પારસીઓમાં નાહાણુ નાહવાને 
ફરમાવેલુ' છે. યુનાની લોકોમાં એ ફરમાન ડગલે તે પગલે હતુ. હિંદુ 
ધર્મમાં તો નાહવા વગર્‌ ખાવાનુ કે બીજી કાંઇ પણુ ધર્મક્યા કરવાનુ” 
ફૂર્માન નથી. એમ નાહવાની તાકીદ કરવાની આડકતરી મતલબ ખીજ 
કાંઇ નહી' પણુ શરિરતે સાફ રાખવાની છે. યાહુદીઓમાં પણુ ધર્મગુરૂઓને 
અતે ખીજનએઓને નાહવાતે ફરમાવેલુ' છે. હિંદુઓના ધર્મમાં ગ'ગા 
નદીમાં અથવા ખીજ નદીમાં નાહવાનો હકમ છે તેની આડકતરી 
મતલબ પણુ શરિરતે નાહીને સાફ રાખવાની છે. પાર્સીઓમાં હાથ 
મોં ધોઇને ભણુવા અથવા ખાવા ખેસવાની મતલબમાં સુધડતાને 
કાનુન સમાયલે। છે. મુસલમીનોમાં નીમાજ કરવા અગાઉ હાથ પગ 
ઘે1વાનો કાયદો પણુ એજ કાનુન ઉપર રચાયલે છે. 


સુવાની ઇ'દ્રો (077747 0/7 372770--માણુસોને સુ'ધવાની 
પદનો ફાયદો એ છે જે કાંઇ પણુ તનદરેસ્તીને તુકસાનકારક વાસ હય 
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તે એથી પકડાઇ આવે છે. જનનવરેમાં એ સુ'ધવાની ઈદ્દો વધારે ન્નેરાવર 
રહે છે, તેનુર કારણુ એ છે કે તેમતે એ ૪ીવડે પોતાનો ખોરાક શોધવા 
પડે છે, જ્યારે માણુસને એવી ગરજ રહેતી નથી. 

'કસ્તુરીનો એક નાનો કડકો એક બાજુએ મેલીશુ' તો ત્યાંથી વાસ . 
આવવા માંડશે ને તે વાસ ચાલુ રહેશો. એનું કારણુ એ કે કસ્તુરીમાંથી નહી 
વણુંવી શકાય એવી નાની રજ અને નહી માપી શકાય એવી બારીક 
રજકણો હવામાં ઉડતી રહીને તે આપણા નાકના સબ'ધમાં આવીને 
આપણુને વાસ આપે છે. 

એક કપુરનો કટકો એજ પ્રેમાણે ઓરડામાં વાસ ફેલાવશે. ૪ુલની 
વાસ પણુ એ પ્રમાણે હવામાં પ્રસરે છે. 

ખુદરતનતી અજયબીઓમાં એ પણુ એક અનયખી છે. મેરી 
અજાયબી એ છે કે વરસે। સુધીના વપરાસ પછી પણુ સુ'ધવાની ૪દરી 
ખગડતી નથી. ખીજ અવયવો વરસોના વહેવા સાથ કમજેર થાય છે; 
પણુ સુ'ધવાની શકિત આખી જ'દગી સુધી બગડતી નથી અને જેવી 
ને તેવી રહે છે. 

સુ'ઠે, ( 779 69272 ) જુવો આડુ. 

સુવા (/૮૮0--એ વરીઆળીની નજતના ખીયાં છે. એમાં પમરાટ 
જે. એતુ' પાણી જે “ડીલ વાટર' ને નામે ઓળખાય છે તે દવાના કામમાં 
આવે છે. એ “ડીલ વાટર? નાનાં બચ્ચાંઓતે પેટમાં દુઃખતુ' હેય ત્યારે 
પવન તોડવા આપવામાં આવે છે. 


સુસ્તી-:-(70404077૮)--માણુસને ધણુ' કામકાજ હેય લારે 
સુસ્તી આવતી નથી. જેએ આખે દાહડે ખેસી રહે છે ને ત્રણુ વખત પેટની 
સેવા કરે છે ને દાબીને ખાય છે તેઓનેજ સુસ્તી લાગુ પડે છે. એને 
ઉપાય ફ્કત એ છે કે કસરત કરવી, પસીનો પાડવો અને ખોરાક પચાવવો. 
હોજરી ઉપર્‌ . જયારે વધારે ભાર થાય છે ત્યારેજ સુસ્તી આવે છે. 
અતી ધણા અભ્યાસથી મગજ સુસ્ત મારે છે ને કામ કરવા ગમતુ' નથી 
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તેતુ' કારયુ પણુ હોજરી ઉપર થયલી માડી અસરવુ' છે. મોટા 
ગભ્યાસીઓને કસરતની અતીધષી જરૂર છે, . ને જેએ «કસરત  € લેતા 
નથી તેઓનુ' મગજ સુસ્તી પકડે છે. 

સેબફળ--(40૪97૮8) એ ફળ મગજને તરી આપે છે; કારણુ કે 
એમાં '“ફેોસફ્રસ' નો તત્વ છે. ખેસીને કામ દદ એ સારાં છે. 
( જુવા સફૂર્ચ'€? ) 


સેરવો (0૪૪)--ઘી અથવા 'ચરખી નાખ્યા વિનાતો ગોસ્તતો 
અથવા તરકારીતો “સુપ' પીવામાં લેવો તનદરેસ્તીને ફાયદાકારક છે. 
એથી ભૂખ અતે તરસ સટે છે. ધણાએ એમ સમજે છે કે બીમારેને 
વાસ્તેજ “સુપ' નેઇઇએ પણુ તેમાં તેમની ભુલ છે. “સુપ' લેવે। દરેકને 
ફાયદાકારક છે. બનતાં સુધી જમવા અગાઉ “સુપ' પીવાથી ભૂખ છુટે છે. 


સોદા વીટર્‌ (6074 7 ૮0૦)--“ બાઇક્રોરબોતેટ એક્‌ સોડા મ 
પાણીમાં નાખીને તેને કારબોનીક આસીડ ગેસનો જેશ આપીને બાટલીમાં 
ભરીને બુચ મારે છે ત્યારે સોડાવાટર બને છે. એ ધડી ધડી વગર્‌ કારણે 
પીવાની ડાકટરે ભલામણુ કરતા નથી. તાવમાં અતે તેવીજ બીજી ખી- 
મારીમાં સોડાવોટર ધણુ' અગત્યનું કામ બજવે છે. ફકત તે વખતે એ 
ઉપયોગી કહેવાય. સાશ્ન' માણુસોને સોદા વૌટર પીવાની ગરજ નથી. 


હુમેલ વખતે કસરત (72૮7'0052 720/7'?727 %7496૪)- 
હમેલવાળી ઓરતને ચે।!ખ્ખી હવાની તેમજ કસરતની જરૂર છે. જેમ બને 
તેમ ખુલ્લી હવામાં ફેરવુ' સલ્લાહકારક છે, અતે છેક છેલ્લા દિવસ સુધી 
ચાલવાની કેસરત નરી રાખવી જેઇએ. એ વખતે શાથી સરસ કસરત ' 
ચાલવાની છે. પરતુ આટલુ ખુબ ષ્યાનમાં રાખવુ' કે હમેલવાળી એ।- 
રતતે સહેજ પણુ થાક લાગવી નહી નેઇએ. લાંખી મજલ ચાલ્યા પછી 
પાછુ' ફરતાં થાક લાગેલી જણાય તો ગાડીમાં ખેસવાનતી ધણી અ- 
ગત્યતા છે. હમેલમાં સહેજ પણુ થાક લાગે તે ઘણુ' નુક્સાન થઇય છે. 
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હશેલવાળી ઓર્તને ઉલટી (1707720477 2207૧98૪ 27%%- 
?2&087૪ ») જયારે એઓરતતે હમેલ રહે છે ત્યારે તેમતે જ્યારે ત્યારે ઉલટી 
ચાય છે, અથવા ઉલરી થાય તેમ ગળું ખે'ચાય છે. 'એ કાંઇ બદહજમી- 
અતની નિશાની નથી તેમજ એ કાંઇ દુ:ખની નિશાની તથી. ધણીખરી , 
ઓરતોાને હમેલના પહેલા બે ચાર મહિના એમ થાય છે. એથી તેમનુ' 
ખાધેલુ' કેટલીક વખત પેટમાં ટક્તુ' નથી, પણુ તેથી ધભરાવુ' નહી, 
તેમજ એની દવા કરવાનો વિચાર પણુ લાવવો નહી. એ ખુદરતી છે 
અને તે પોતાની મેળે પોતાના વખતે દૂર થાય છે. ધણુ' થાય તે। સે।દાવાટર 
પીવો કે થોડું બરફ મોંમાં રાખવુ, જેથી ગળુ' ખેચાતું' એણછુ' થશે. 

હદય ( 72€7૮)--એ માંસનું બતેલું છે. એનું કદ મુડી જેટલુ' 
છે; એમાં ચાર કાંણા છે, ખે જમણી ગમ ને બે દાબી ગમ. એ છાતીની 
દાબી, બાજુએ આવેલુ' છે. આપણુ! હાથ એ બાજુ મુષીશું' તો હદયને 
ધબકારે માલુમ પડશે. હેદય વારાફરતી સાંકઇ૬ તે પોણેળું' થાય છે. 
એમ રાત ને દિવસ થયાજ કરે છે. જ્યારે તે સાંક) થાય છે ત્યારે 
તેમાંથી લોહી ઉછળતુ' ઉછળતુ' નિકળીને નસે। તરક દ્વોડે છે. હાથની 
નાડી આપણુને ચાલતી લાગે છે તે એવી રીતે લેહી દોડતુ' રહે છે તેને 
લીધે છે. હુદયતે દાબી બાજુથી એક મોરી તાડી નિકળે છે તે એક 
નળ જેવી હેય છે ને એમાંથી ખીજ નાની નળીઓ નિકળે છે. એ મોટી 
નાડીને એક ઝાડના થડ સાથે સરખાવી શકાય. એ મૂળ નળી (થડ)માંથી 
ખીજ નાની નળીઓ એટલે ડાળીઓ નિકળે છે. એ નાતી નાની નળીઓ 
જેતે આપણે નસે! કડીએ છીએ તે આખાં શરિરમાં ડ્રેલાયલી હેય છે 
તેમાં હૃદય મારફતે લોહી પુર્‌' પડે છે. ી 

હુરણનુ' ગોાસ્ત (?€700807)--એ ગોસ્ત પુષ્ઠીકાર્ક, સહેલાઇથી 
પાચન થઇ શકે તેવું, અતે શકતીવાળુ' છે. ચાર વરસતી અ'દરના 
હેરણુનુ' ગોસ્ત ખાવુ ધણુ' સારૂ' નથી. ચાર વરસ મેોહું' થયા પછી 
હુરણુને મારવુ, કેરબે હેરણુનુ' ગોસ્ત બહુ સ્વાદદાર કહેવાય છે. હેરણુની 
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ટાંગનુ' ગોસ્ત ખાવા લાયક છૈય છે. હરણુની જાત ધણી છે અતે જુદી 
જુદી નનતનાં હર્‌ણુનાં માંસમાં સહેજ સ્વાદ અને ગુણુમાં ફર્ક રહે છે. 

હલેસાં મારની કસરત (7€0&017)--એ કસરત જુવાન 
 છકર્‌ા અને છોકરીને બહુ સારી છે. એથી શરિરના ભ્રાગોતે કસરત 
સારી મળે છે, છાતી ખિલે છે, હાથના ગોટલાં મજબુત થાય છે, અને 
ફેફસાંને સારી કસરત મળે છે. ખલાસીએ જેઓ હલેસાં મારે છે તેઓમાં 
છાતીનાં દુ:ખ દર્દો લાચુ પડતાં નથી. 


હવા આજારી માણસના ઓરડાની (4૪ 70 5૮78 720072)- 
એકવાર ૬મમાંથી નિકળેવી હવા પાછી માણુસના દમમાં ન્નય તે! તે 
નુકસાનકારક છે. આજરી માણુસોના ઓરડાની હવા બગડેલી રહિ છે, કારણુ 
કે તે ઓરડામાં દરદીના દમમાંતી હવા રહે છે. તે ઓરડામાં સાજ માણલ્ઞો 
રહે અથવા ઉઠે ખેસે તો દરદીના દમમાંથી નિકળેલી હવા સાજ' માણુસો।નદ 
દમમાં જય છે. મુખ્યકરીતે એથી નાજુક સ્રીઓને અને નબળાં માણસોને 
જલદી નુકસાન થાય છે. કેટલીક જાતનાં દુ:ખદરદોની વેળા દરદીના દમમાંથી 
નિકળતી હવા એકદમ ઝેરી રહે છે. અતે તેથી દરદીઓના ઓરડામાં 
કૂર્તી અથવા ખેસતી વખતે બારી બારણાં ઉ'ધાડાં રાખવાની, અને હવાની 
આવનનવ રાખવાની ધણી સ'ભાળ લેવાની જરૂર છે. 


ધણાએ એમ સમજે છે કે દરરોજ નાહીને અગ સાફ રાખ્યાથી 
ચે!ખાઇના નિયમો પાર પડે છે પણુ તેટલુ પુર્તુ' નથી. નને દરરે।જ 
ફ્રેશ્સાં અતે ચામડી સ્વચ્છ હવાથી ધેોળતે સાફ નહી કરવામાં આવે 
ત્‌ દરરોજ પાણીએ અગ સાક્‌ કીધેલું ફ્રોકટ છે. જેમ* ગદલુ' પાણી 
પીવાથા આપણા શરિરતે તુકસાન થાય છે, તેમ ગદલી હવા દમમાં 
લેવાથી શરિરને નુકસાન થાય છે. 

હુવા આવજાવતે માગ --(72727%74 ૮07) આજકાલ કેટલાક 
તનદરેસ્તી વિષેના અભ્યાસીએ। રહેવાના મકાનોમાં હવા કેવી રીતે આવ- 
જવ રાખવી તેના અભ્યાસમાં રેકાયલા છે. ગીચ વસ્તીવાલાં શહેરે મ 
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બાહરતી ચોખ્ખી હવા ધરમાં મળવી મુશકેલ છે, તે છતાં હવા આવ- 
જવ ફરવાના માર્ગે રાખવાથી ધરતી ખરાબ હવાની અસર્‌ કેટલેક દર જે 
એોઈછી થાય છે, અતે ધણુ' તુકસાન થતુ' નથી. નાટકશાળામાં અને 
જાહેર ભાષાણુ આપવાના ઓરડામાં સ'ખ્યાબ'ધ માણુસો બેસે તેમને . 
ચોખ્ખી હવા મળવી જેઇએ, અને તે માટે હવા આવનનવ કરવાનાં પુરતાં 
સાધનો રાખવાં જઇએ. નબળાં ખાંધાની ધણી બાનુઓને। નાટકમાં અને 
ભ્રાષાણુમાં જીવ બગડી આવે છે તેનુ કારણુ ફકત એજ છે કે ત્યાંતા એર- 
ડામાં સેકડો માણુમોના દમંમાંથી તિકળતી '“કારબોતીક ગેસ' ઓરડાની 
હવામાં ભેળાય છે, અતે તે પાછી દમમાં જય છે તેથી જીવ બગડે છે. 

હુવા આવજાત વિષે એક અવુભવીતી ટીકા-(7૮7&07*8 
07/ 4% 2072૮ 0/2 1708૮0૮4 £#072)-હવા આવજવ કરવાના માર્ગો 
રાખવા જેઇએ એ તો સૌ કખુલ કરે છે, પણુ તે માર્ગો કેવી રીતે 
રાખવા? 


 શપૈજેલે કાયદો એ પ્યાનમાં રાખવો, અને તે ઉપર કદી ગફલત 
કરવી નહી; તે એ કે કોઇ ઓરડો તદન બધ રાખવામાં આવ્યો હેય 
તેમાં પાછે વસવાત કરવા અગાઉ તેમા ચોખ્ખી હવા પુરતી લેવાની 
સ ભાળ રાખવી. 


જરા બારી ખારણાં ઉધાડયાં તે પાછાં બધ કીધાં, તેથી કાંધ 
વળ્યુ' નહી. આપણા ઓરડાઓમાં હવા ચાલુ આવન્વ થવી ન્નેધઇએ. 
મુશકેલી એ છે કે ચાલુ હવાની આવજાવ રાખવા છતાં, સરેદી નહી લાગે, 
પવનના સપાટા નહી લાગે, અતે ઓરડામાં હુ'ફ રહે, તે માટે શુ' કરવુ'? 


ખીજી તાજી હવા દાખલ કર્યા વિના વપરાયલી હવા ઓરડામાંથી બાણેર 
કાહાડી શકાતી નથી એ યાદ રાખવુ. જેએ એમ સમજે છે કે આપણા 
ઓરડામાં હવા ધણી છે અતે બાહરની હવાની જરૂર નથી એમ સમજને 
ખારી બારણાં બધ કરે છે, પણુ તેમ કરીને તેએ ગ'ભીર નુકસાન કરે જે. 
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' બાણેરતી હવા અ'દર આવવાના રસ્તા રાખવા જેઇએ, પણુ અમ 
ઉપર પવનના સપાટા નહી આવે તેમ બારી બારણાં ગોઠભવાં જેઈએ. 
હવા જવાના માગર્થી ઝાઝી અડચણુ થતી નથી, પણુ હુવા જે બાજુથી 
, આવતી હેય તેના સપાટામાંથી બચવાની યુક્તિ રચાવી જેષએ. બનતાં 
સુધી એરડાના ઉપલા ભાગમાં હવાતા બાકેરાં અથવા બારીઓ મુકવી. 

ભે એક ઓરડામાં ચાર પાંચ બારી હેય તો એકાદ ઉ'ધાડી રાખીને 
બાષણીતી બારીઓ ઢાંકવામાં આતે તો તેમાં ભુલ કીવેલી કહેવાય. ચોથી 
સરસ રસ્તો એ છે કે બડી બારી થોડી થોડી ઉધાડી રાખડી, જેયી 
હવા પાંચ રસ્તેથી થોડી થોડી આવે. એક રસ્તેથી પુષ્કળ હવા દાખલ 
થાય તેનાં કરતાં પાંચ રસ્તેથી થોડી થોડી હવા દાખલ થાય તે વધારે સારૂ. 

દાદર ઉપરથી આવવી હવા કાંઇ ધચ્‌ી સારી હવા નહી કહેવાય; 
દાદર ઉ'ધાડો છે, ત્યાંથી હવા આવે છે, એમ સમજવતે હવાના ખીદ્ત 
રસ્તા બ'ધ કરવા નહી. 

બારીની, આગળ સુવુ' નહી, ને જો સુવામાં આવે તો પહેલાં તપા- 
સીને બારીતી ફાટ હૈય તેમાં કપડાંતાં ડુચા દાબવા. 

વીતીશનની બારીએ બધ કરીને ફાલકાંએ આડાં ઉ'ધાડા રાખવાથી 
પણુ ઓરડામાં હવા આત્રે કે ને પવતતા સપાટા અ'ગને લાગતા નથી. 

હુવા ઓરડા માંડેલી ( 477 ?/ 00705 )--ઓરડામાં હવા 
આવનત્નવ કરવાના ઉપાય લેવાતી જરૂર છે, પણુ ઓરડાની ખરાબ હવા 
ખહાાર નય અતે ચોખ્ખી હવા ઓરડા માંહે આવે, તે એવી 
રતે થવું જેઇએ કે ઓરડા માંડે રહેતાં માણુસોતે પધતતે ઝપાટેો 
લાગે નડી. એક એરડામાં માણુસોની સખ્યા ઓરડાના વીસ્તાર પ્રમાણે 
રહેવી જેઈએ. ૧૦૦૦ ધત%ઝુટ જગામાં એક માણુસ રહે તે! ફિકર નહી. 
એક ઓરડો ર? ફીટ લાંખે ૧૦ રીટ પોહલે, અતે ૧૦ રીટ ઉચો 
હૈય તેમાં ખે માણુસોએ રહેૅવુ' ભજનેઇએ. ગરીબ માણુસોને રહેવાની 
એટલી જગા મલતી નથી અને તેથી તેમની તનદરેસ્તીમાં બિગાડે થાય 
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છે. નબળાઈ) બદહજમી, નસાનત'તુના દરદો વંગેરે દરદો પુરતી રહેવાની અને 
સુવાની જગા નહી મલવાથી થાય છે. 


* હવા થે।ખખી બનાવનારા પદાથે!' (8 840/206166)--જયાં 
ખરાબ હવા હોય ત્યાં તહરેવાર ચીને છાંટવામાં અથવા મુકવામાં આવે ' 
છે તેમાંતી જ્ુખ્ય ચીજને આ છે. લાકડાંતે! કોલસો (0707?'€02૮), 
ચો।કતો ચુનો (2774872૮), 'સલફેટ ઓફ લાઇમ', 'કાલતાર,' “કલે 
રીન ગેંસ,' “એઝેોન ગૈસ', “પરમેનગેનેટ આફ પોતાસ', '“નાઇત્રસ 
આસીડ', 'સલફરીક આસીડ', “કારબોલીક આસીડ', 'ગ'ધક', અતે કાફી. 
એથી હવા ચોખ્ખી થાય છે પણુ તે તેટલેજ વખત. જયાં સુધી ચોખ્ખી 
હવા આવનવ નહી કરતી હેય ત્યાં સુધી એ ચીનનો ઉપયોગ થેોડા 
વખતને! લાભ કરે છે એમ સમજવુ. 

હવા જમીનમાં (49) 702 7 ૮ 00 )--ખુદરતની બક્ષેશ 
એટલી બેહદ છે કે આપણી આસપાસ અતે આપણી ઉપર ખુલ્લી 
જગામાં હવા હેય છે એટલુ'જ નહી પણુ આપણી નીચે '%મીનમાં પણુ 
હવા રહે છે. એ હવા નને કે આપણુને જણાતી નથી, તોપણુ તપાસ 
કરતાં એ વાતની ખાતરી થાય છે. દરેક જમીનમાં આસરે ૩૫ ટકા 
હવાનો ભાગ રણે છે. રેતીમાં, માટીમાં, અને ખડકોમાં હવા રહે છે. 
રેતીના પથરાએ માં પણુ હવા રહે છે. એ હવા ત્યાં પડી રહૈ છે એમ 
નહી' સમજવુ. જેમ આપણી ઉપરની અને આપણી આસપાસની હવામાં 
ફેરફાર થાય છે તેમ જમીન ઉપરતી હવામાં પણુ થાય છે. પવન 
લાગ્યાથી જમૌન ઉપરની હવા પણુ ગતીમાં રહેછે. જમીન 
માંહેલી હવા જેમ વસ્તી વધારે તેમ વધારે બગડે છે, અતે કેટલીક 
જગામાં ઝેરી અથવા નુકસાનકારક હવા હેય છે, અને ત્યાં રહેવાથી 
માણુસની તનદરેસ્તી બગડે છે. ખરાબ જગા ઉપર ઘર બાંધવાથી તેમાં 
ર્હૅનારાઓને તુકસાન થાય છે. ધરતી જમીન સાકફ્સુફ નહી રાખ્યાથી 
તૈમાં ખરાબ હવા પેવંસ ચાય છે અને તે તનદરેસ્તીને બગાડે છે. ગટરો 
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સાફેસુક નહી રહેવાથી તેમાંથી ખરાબ હવા નિકળે છે અને તે પણુ 
શરીરને કેર સમાન છે. 


આખે! દિવસ સુરજના તાપથી જમીન ઉપરની ખરાબ હેવા,ગર્મં 
“થઇ ઉપરની ખીજ હવામાં ભેળાઇ જય છે એટલે જમીન ઉપર રણહિેના- 
રાંતે ઝાઝું તુકસાન કરતી નથી, પણુ સૂરજ અસ્ત પામ્યા પછી જમીન 
ઉપરની ખરાબ હવા ત્યાંનાં ભીનાસ સાથે ભેળાઇ રણે છે અને જમીન 
ઉપર તરિયા કરે છે, અને તે માણુસના દમમાં ગયાથી બહુજ નુકસાન 
થાય છે. એટલા માટે જે કેઈ જગા એવી રીતે અસુખાકારીભરેલીં 
માલુમ પડૅ તે! રાત્રે બારી બારણાં બધ કરીને સુવુ' નહી'. બારી બારણાં 
તદન ખુલ્લાં રાખવાથી ભય ઓછે! રહે છે. 


હુવા-તાજી (77*75% 4૪ )--આ વાત નણીતી છે કે જે હવા 
તાજી નહી હૈય તે હવામાં અને ઝેરમાં ઝાઝા ફેરક નથી. એક પુસ્તકમાં 
જેનુ' નામ 7/7/7020%% 0/ 60787072 »7/ઈ2 છે, તેમાં સ્ટીમર 
“લન્ડનડરી ' .ઉપર્‌ બતેલા બનાવનો ઇસારે કરવામાં આવ્યો છે. ૪. 
સ. ૧૮૪૮ તી ૨ જ ડિસેમ્બરે એ સ્ટીમર લીવરપુલ જવા બસે! ઉતારૂ- 
ખોને લઇને ઉપડી. દરિયામાં તોફાન નતડયુ' ત્યારે કપટાને દરેકને નીચે 
" જવા કહયુ. ૧૮ છ૪ીટ લાંબી, ૧૧ ફીટ પોણેળી, અને ૪ ફીટ *ઉચી 
કેબીનમાં તેઓ સધળાંને બ'ધ કીધાં. તે કેંબીનને દરવાજે પણુ બ'ધ કીધે, 
અને તેની ઉપર્‌ તાડપત્રી ૫થરાવી. આથી તેઓને તાજ હવા મળતી બ'ધ થ૪, 
અને તેઓના દમમાંથી જે હવા નીકળતી હતી તેજ હવા તેઓ પાછા દમમાં 
ફોવા લાગ્યા. કેટલાકે બેસુદ્ઠ થઇ પડયા, કેટલાકોને તાણુતોડ થવા લાગી 
અને કેટલાકે બુમેષ્ુમ પાડવા લાગ્યા, આખરે તેમાંના એકે કેખીનનુ' 
ખારણુ' કોઇખી રીતે ઉધાડયુ' ને કેપટાનતે તેમજ તેના મદદતીશનતે આ 
ખાબદની ખબર આપી. તે અગાઉ ખૉંતેર જણુ મરણુ પામેલા હતા, 
અને બીન કેટલાક મરણુતોલ હાલતમાં હતા. કેટલાકેના નાક અને કાન- 
માંથી લોહી વેહતુ' હેતુ. આતુ' કારણુ ખીજુ' કાંધ નહી પણુ કપટાનની 
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અનત્તાનતા હતી. કપટાનને તાજ હવાની ગેરહાજરીમાં શુ' તુકસાન થશે તેની 
"બર નહી પ્છુતી. તેતે કોઇએ શીખવ્યુ' નહી હતુ' કે જે હવા 
દમમાંથી એકવાર નિકળી તે પાછી દમમાં લેવામાં નુકસાન છે, કારણક 
દમમાંથી બાહેર નિકળેલી હવા ઝેર કરતાં ઉતરતી નથી. 


પણુ તાજી હવા વળી કોઇવાર ધણુ' તુકસાન કરે છે, ગીચ હવાથી 
જે નુકસાન થાય છે, તેનાં કરતાં તાજી હવા કોઇવાર વધારે નુકસાન 
કરે છે. ફડફડ કરતો પવત ખાવાથી ધણાઓને મહીનાઓ સુધી માંદગીનુ' 
બિછાનુ' ભોગવવુ' પડૅ છે. :એક ડાકટર્‌ કહે છે કે ફ્ડફ્ડ કરતો પવન 
અને ખહુ દ'ડાં પાણી એ બન્ને ધણાં મન્નનાં લાગે છે. અતી ઠડાં 
પાણીથી મરણુ નીપજેલાં છે અને ફ્ડફડ કરતો પવન ખાવાથી ફેફસાંનું 
દુ:ખ લાંમખા વખત સેહવવુ' પડે છે. જે વારે પુષ્કળ પસીને। પડયે! હેય 
થારે'એ ફેડફ્ડ કરતો પવન ખાવા નહી અને ઠંડું પાણી પીવું નહી, 
અને એ વીષે બહુ' સ'ભાળ રાખવી. 


હુવા દમમાંથી નીકળતી (40? 77078 772 7%0૪૭%-- 
આપણાં દમમાંથી નિકળતી હવામાં “ કારમોનીક આસીડ' હેય છે. 
એની તપાસ કરવી હેય તો નિચલે અખતરે કરી જુવો:- 


એક આડે દસ ઇચ લાંખી નાની કાચની નળી લેવી. થોડે કળી 
ચુનો પાણીમાં ભી'જવીતે ચુતાનુ' પાણી નીતર્‌' ગાળીને એક બાટલી 
માં ભરવુ. તે નીતરાં ચુનાના પાણીતી બાટલીમાં કાચની 
નળીનાો એક છેડો મુકીને ખબીન્ન છેડામાંથી નાક વાટે દમ બાણેર 
ફ્ાઇંડવે. કાચ જેવાં નીતરાં પાણીમાં દમમાંતી “કારખોતીક આસીડ ' 
ભેળાવાથી તે પ.ણી ગદલુ' અને દુખ્યા રંગનુ થવા માંડશે. આ દુધ્યા 
ર₹ગતુ' પાણી “કારખોતેટ ઓફ લાળમ' કહેવાય, કારણુ કે પાણીમાં 
પીમળેલા ' લાઇમ એટલે ચુના સાથે દમમાંની 'કારખોતીક આસીડ' 
'શેળાજને ” કારબોનેટ : એક્‌ લાઇમ' બને છે. 
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હુવાનુ પૃથકરણ (407૮૮055 0/7 4ઇ”9--હવા “ આકસીજન' 
(પ્રાણુવાયુ) અતે “ નાપ્તત્રોજન ' નામની ખે બૈસ'તી બનેલી છે. ૧૦૦ 
ભાગ હવામાં ૭૯ ભૌગ “નાળત્રોજન' અને “ર૧' ભ્રાગ “ઓકસીજન' 
* ના હેય છે. એ ખે ગેસ ઉપરાંત હવામાં ધણા તાના અશમાં બઔઓન્ન 
તત્વો પણુ સમાયલાં છે. ૧૦૦ ભાગ હવાનુ' બારીક રીતે પૃથકરણુ યાય 
તો પરિણામ નિચે પ્રમાણે આવે છેઃ-- 


ઓક્સીજન... ક ની ૨૦.૯૯ ભાગ 
નાધત્રેજન આસીડ ... મર ૭૪.૯૭ ,, 
કારબોનીક આસીડ ... ર .૦૪ ,, 


પાણીનો ભીનાશ 
એમાનીઆ ! ધણ્‌ા!જ થોડો અ'શ 
એઝોાન 
જે ઓરડાઆમાં ધરેમમાં હવાની આવજાવ બરાબર નહી” હેય 
યાંતી માંહેલી હવામાં “ઓકસીજન' ઓછુ થ૪ નય છે, અને તેને 
બદલે “કારબોનતીક આસીડ' વધે છે, અને તે દમમાં લીધાથી તે ધરમાં 
રહેતાં માણુસોને કાંધને કાંઇ પ્રકારનું દુઃખ ઉત્તપન્ન થાય છે, તેમને 
નબળાઇ લાચુ પડે છે અને તેમનો જનન જેખમમાં આવી પડે છે. 
હવાની ફેરબદલી (€/707૪0 0/7 4ઇ)--દ૨ક માણુસને પે! 
તાતી તનદરેસ્તી માટે અવારનવાર હવાની ફેરબદલી કરવી ન્નેઇએ. . 
કટલાંક દુ:ખદર્દેો એવાં છે જે જગા બદલીને જુદી હવામાં જએ 
ત્યારેજ સારાં થાય છે. મૂખ્ય કરીને ફરેફ્સાંનાં કેટલાંક , દરદોમાં હવાની 
ફેરબદલી ધણીજ અવશ્યની છે. વળી બદહજમી સુસ્તી વગેરે દુઃખેોમાં 
હવાતી ડ્રેરઅદલી ધણે! ગણુ કરે છે. ધણી વખત હડીલા ઠાંસા હવાની 
રરબદલીથી સારા થાય છે. અલખતાં કેવી જગામાં ફેરબદલી કરવી તે 
ડૉકટરની સલ્લાહ ઉપર આધાર રાખે છે. ધણાંજ નબળાં અને ખશીથી 
પીડાતાં માણુસતે સરદી અતે ભીનાશવાળી .જગામાં દ્રેરબદલી કરવી નહી. 


૩૪૪ સુખશાંવી કોષ? 


 સસનીવાળા માણુસને દરિયા કિનારા આગલની દવાથી ફાયદો થાય છે. 
ખહીવાળાં મ્‌ાણુસને ટેકડી ઉપરની હવા સારી જે. 


હવા બગડેલી (10૮2૮27 4ઇ)--ખગડેલી હવામાં રહેવુ 
જીવને જેખમકારક છે. અખતરો અજમાવવા હોય તો એક કાચને * 
“ગ્લોબ? લઇને તેમાં એકે ચલ્લીને મુકે. ધણામાં ધણા ત્રણુ કલાક 
તે ચલ્લી જીવશે. ચલ્લીને બાણેરતી તાજી હવા મળતી નથી અને તેથી 
તે ગ્લેોબની માંહે એકતી એક હવા દમમાં લે છે અને તેથી તે જીવી 
શકતી નથી. એજ પ્રમાણે માણુસને પણુ બધ ઓરડામાં, જ્યાં બાહેરનતી 
તાજી હવા આવી શડ્તી નહી' હેય ત્યાં રાખવાથી તે થોડા વખતમાં 
ગુ'ગળાપ્નને મરણુ પામે છે. 


જે ઓરડામાં આપણે રહીએ તે ઓરડાની હવા બગડેલી છે કે 
તહિ તે આપણે જણી શકીએ છીએ. જેમ આપણે ખોરાક અને પાણી 
અને ખીજી' પીણું સાર્‌' છે કૈ ખરાબ તે સ્વાદ ઉપરથી કહી શકીએ 
છીએ, તેમ ખરાબ હવા અતે બગડેલી હવા આપણુને વાસ ઉપરથી 
માલુમ પડે છે. જે કે આ વાત ખરી છે કે ખરાબ હવામાં લાંખેા 
વખત ર્હયાથી અને નાકને તે હવા માફક આવી ગયાથી ખરાબ વાસ 
તુરત પકડાતી નથી, તે છતાં જે ખરાબ હવાની તબેહ પડી ગયલાં 
માણુસ થોડી વાર સોજી હવામાં બાહેર જઇ કરી આવે કે તુર્ત બગ- 
ડેલી હવાની વાસ પકડાઇ આવશે. જે ઓરડામાં ચે!ખ્ખી હવા નહી 
હ્ય ત્યાં રહેવુ' સલામતી ભરેલુ નથી. 

હવામાં ,સર્‌દી માપવાનું યત્ર (8470797£)-- ખેરે 
મીટર ' નામનુ' હવા માપવાનું ય'ત્ર આવે છે તે ઉપરથી હવાના દબા- 
ણુમાં ફેરફાર થાય તે તુરત માલુમ પડી આવે છે. “ બેરોમીટર ' ખે 
તનાં આવે છે. એક સાધાર્‌ણુ હવા માપવાનું અતે બીજુ' આવે છે 
તેથી પાહાડેો અને ટેકડીઓએની ઉ'ચાઇ પણુ કહી શકાય છે. સાધારણુ 
લેકે ખેરોમીટરનો ઉપયોગ કરી શકે છે, કારણુ તેથી જહેરની સુખા- 
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કારી ઉપર સારી અસર થાય. ખેરોમીટર નચુ' જાય વારે હવા ભારી 
થયલી અને બગડેલી સમજવી. સૂરજ આથમ્યા પછી ખેરેમીટર નચુ' 
જાય છે તે વારે દર્રક દુ:ખનુ' જેર વધે છે. 


હવાના ફેરફારથી તનદરેોસ્તી ઉપર અસર (72/0૪7020૮ 0/ 
€7૮492%2 0/ 4ઇ” ૦% 52૮૮૮7 )--હવા મારફતે ઝેરી વસ્તુ દમમાં 
જાય છે તેથીજ તુકસાન થાય છે, એટલુ'જ નહી પણુ હવાની જેવી 
હાલત, જેવી સુકી હવા, ભીનાસવાળી હવા, ભારી હવા, તે ઉપર્‌ પણુ 
દુ:ખ દરદ ને તનદરેસ્તીનો આધાર રહે છે. હવા ગતીમાં છે કે થબ 
છે તે જ્નેવુ' જેઈએ. ન્યાં હવા થબ હેય ત્યાં ઝાઝું તુકસાન થવાને 
સ'ભવ રણેતો નથી, અને થાયછે તો તે ધીઝું નુકસાન થાય છે, 
પણુ જે હવા પુષ્કળ ગતીમાં હેય તે બદનને લાગે તો તેથી બદનની 
ગરમી એકદમ ઠૅં'ડી પડીને નુકસાન થાય છે. ઠંડા સ્ુલકમાં ફ્રેફ્સાંનાં અને 
ગળાંના દુઃખે! વધારે જેવામાં આવે છે. ગરમ મુલકમાં તાવની ખીમારી 
ઝાઝી હેય છે.' ગરમી સાથે ભીનાસ કોબી રીતે સમાગમમાં આવે 
છે ત્યારેજ તાત આવે છે. 

ગરમ હવામાં રહેતા ભીનાસથી બદન ઉપર શી અસર થાય છે તે 
સણેલાધ્થો સમજી શકાય છે. જે હવામાં ગરમી તથા ભીનાસ બન્ને હોય, 
તે હવા દમમાં ન્નય તો લોહીની નસોમાં ગરમીનું કામ વધે છે અને 
તેથી પસીનો પડે છે, પણુ બાણૅરની હવા પોતે ભીનાસવાળી હોવાથી 
શરિરિમાંતા ભીનાસ પાછે! લઇ શક્તી નથી અને તેથી બદન ભારી લાગૅ 
છે અને શરિરતે બેચેની થાય છે. 

સુકો ઠંડી હવાથી ઉપર કહ્યું તેથી જુદીજ અસર્‌ થાય છે. હવામાં 
દૅ'ડક હોવાથી ચામડીમાંથી પસીનો નિકળતા નથી, પણુ તે સુકી હોવાથી 
તેને ભીનાસની જરૂર પડે છે. આથી શરિરને ઠૅ'ડી લાગે છે. 

હવાના ભારથી પણુ શરિર ઉપર અસર થાય છે. ડુબકી મારનારાએ 
જેમ નિચે ય છે તેમ તેઓને હવાનુ' વધારે અને વધારે દબાણુ લાગે 
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છે અતે તેથી ઉલડટ્ુ' જેઓ વીમાનમાં બેસીને ઉપર્‌ ચઢે છે તેમને હવાનુ' 
દખાણુ ઓછુ અને ઓછુ થતું' માલુમ પડે છે અને તેથી લોહીની નસે 
ઉપર જે સમતોલપણુ' આપણુને સાધારણુ રીતે રહે છે તે જવુ રહે છે, 
અને તેથી તેમને કોઇને કોઇ રસ્તે લોહી બાહેર વહે છે. ન 

રૂતુના ફેરફારથી જે દર્દો થાય છે તે કેમે કરીને અટકાવી શકાતાં 
નથી. એ તો એક સાધારણુ કાયદો છે કે જો ભીનાસવાળાં મુલકમાં 
રહીએ તો ત્યાં ડેડી લાગીને તાવ આવ્યા વિના રહતી નથી; જેણે પૂવ 
તરક્તો પવન ખાયા કીધે તે વેંદક રીલસુષદ્દી પ્રમાણે દાંતના દરદોથી તે 
પીડાવો જેઇએ; અને જે શેહેરતી હવામાં “ એક્સીજન' ઓછુ રણે તે 
શેહૅરમાં રહ્યાથી નબળી દેહ ભોગવ્યા વીના છુટક નથી. 

' હુવામાં કચરો, જુવો કચરો હવામાં, 

હસલુ' (7૮૪776૮૮? )--આપણે ખુશાલીની લાગણી પ્રદર્શીત 
કરવા હસ્ચે છીએ અને જેમ હસ્યે તેમ ફાયદો છે. હસવાથી શરિરને 
સારી તનદરેસ્તી મળે છે. ફ્રેફ્સાં, પેટ અને આખા શરિરિને હસવાથી 
ગતી મળે છે અતે “હસતાં હસતાં કલેજ્ન' કપાઇ ગયાં' એવી રીતે 
હસતાં આખુ' શરિર જેલી હાલે તેમ હાલે છે અને તેથી ખુશાલી લાગે 
છે. હસવાથી હદય નેશમાં ધબકારા ચલાવે છે અને તે વેળાનુ' હદયનુ' 
કાર્ય એટલુ સ'પુર્ણુ હેય છે કે આખા શરિરના ખુણેખુણામાં લોહી 
સીપાય છે. મોહુ' હસતાં હસતાં રાતું' થાય છે, આંખમાં તેજસ્વીપણુ' 
આવે છે અને હસતાં હસતાં અ'ગમાં ગરમી આવે છે. મષ્યમસર હસવાથી 
શરિર્તી તનદરેઃસ્તી સુધરે છે. હસવાના ધણા। ફાયદા છે. શરિર ઉપર 
પસીનો પડી શરિર્ની ચામડી ખુલ્લી થાય છે, દમ ઠીક ન્નેરમાં ચાલે છે, 
ફરેશ્સાં અતે છાતી ખિલે છે અને શરિર્નુ' તેથી વધારે પોષણુ થા્‌ય 
છે. છંગ્રેજમાં એક કહેવત છે કે “7/૮7 ૦9 ૭%?૦છ /2' એટલે 
“હસે! અને જંડા બનોા' એમાં ખરેખર સચ્ચાઇ સમાયલી છે. 
* ખુશાલ, રંગીલો અને આન'દી સ્વભાવ બચ્ચાંઓમાં ખિલવ્યો 
હેય તો તેએ મોટપણે ધણા મહેનતુ અને ઉદ્વોગી નીવડે છે અને શરિરે 
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ધણા સુખી રહે છે. એ પુરવાર થયલી ખીના છે, માટે માબાપોએ પોતાન 
ખંચ્ચાંઓમાં ર|ગીલે। સ્વભાવ ઉત્તપન્ન કરવાની કાળજી રાખવી. નાના 
બાળકોને પણુ હસવાથી તેમની તનદરોસ્તીમાં ફાયદો થાય છે. જે બચ્ચાંમાં 
* નાનપણુથી હસવાતો અને ર'ગીલે। સ્વભાવ હોય તેમતે ઉત્તેજન આપવુ, 
કારણુ કે તે ઉપર ભવિષ્યની તનદરેસ્તી અને જ'દગીની લ'બાઇનેો આધાર 
રહૈ છે. જેએ નાના હેય ત્યારે રંગીલા હોય તેએ ખુઢાપણુમાં ક્વચીતજ 
ઉદાસ રણે છે. 

જેઓને બદહજમીનોા રોગ હેય તેએને વારવાર હસવાથી તેમની 
હ।જરી અને તેમની પાચનશક્તિ સુધરશે. કેટલીક વખત હસવાથી હડીલાં 
ગડગુમડાં %ટી ન્નય છે. 


હસવા માટે અભીપ્રાય ( 0૪904078 07 7277૮“ 
“ખેકન ' કહી ગયો છે કે:-ખાતી વખતે, ઉંધતી વખતે, અતે [કસરત 
કરતી વખતે દીલ ખુલ્લુ' રાખી મન ખુશાલ રાખવુ' તેથી લાંબા વખત 
જ'દગી તીભે છે. 

એક ક્લિસુકનુ' કેઠુવુ છે કે જ્યારે ખી હસ્યે યારે જ'૬ગીમાં 
થોડો ઉમેરે થાય છે. એક ખીન્ને ફ્લિસુશ કહતે હતે કરે મને હસવાનુ' 
ગમે છે એટલુ'જ નહી પણુ ખીન્ન ઓને હસતાં જ્નેવાનું' ને સાંભળવાતુ' 
પણુ મને ધણુ ગમે છે. એક ડાકટર કહે છે કે બાટલા ભરીને દવા પીવા- 
ડવા કરતાં એક ઠોલીઆને બોલાવીને દર્દીને હસાવવા તેથી જેટલે 
ફ્રાયદો થાય છે, તેટલો દવાથી થતે। નથી. 
* “સેોલેમન, ' જે ડાહાપણુ માટે જણાયલેો છે; તે કહે છે કે 
આન'દી હૈયુ' દવા જેટલે। ફાયદો કરેછે પણુ દલગીરીથી હાડકાં સુકાઇ, જય છે. 

વળી એક ખાબદ ધણી ષ્યાન આપવા ન્નેગ છે તે એ કે જેઓને 
સ્વભાવ રગીલે અને ખુશાલ હેય છે તેઓમાં ખુદરતી રીતે અદેખાળ, 
મારામારી, અને બખીલાળના ગુણા હેતા નથી. સેતાતનને હસવુ 
ખીલઝુલ પસ'દ નથી.: ધ, 22523 
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હસવું-તેથી જીવ બચે છે ( 7૪72" 32૪૮4 7/૪)-- 
તવારિખિમાં એક દાખલે। નોધાયલે। છે કે “કાળીમાકુસ' (647782 77/%/૭) 
ને છાતીમાં ધણુ' જીવલેણુ ગુમડું' થયુ' અને ડાકટરે[એ કહું કે હવે જે 
વખત”જશે તેમાં એ મરી જશે. તેના નોકરે તેનો સરસામન વેહચવા . 
લાગ્યા. તેનો એક માનીતે। વાંદરો હતે તેણે ચાકરેનતી નકલ કરવા 
પોતાના માથા ઉપર એકે લાલ તોપી પહેરી અતે તે પહેરીતે તેના મરણ- 
તોલ શેઠના ઓરડામાં ઘુસ્યો. “કાલીમાકુસ'ને ધણુ દુ:ખ થતું હતુ 
તે ૭તાં તેને હસવું આવ્યુ, ને તે પેટ ધરીને હસ્યો. ધણું' હસવાથી 
તેની છાતીમાં થયલુ' ગુમડું' %ુટી ગયુ' અને તે છુટી જવાથી તે મરતો બચ્યો. 


હુ'સનું ગાસ્ત (77૮67 0/ €૦૦૭૮ )--હ'સ પાણીમાં તેમજ 
જીન ઉપર રહૈ છે, પણુ ઘણુ' ખર્‌' જમીન ઉપર પાળેલાં હસને ગેસ્ત 
વાસ્તે -કાપવામાં આવે છે. હસતું ગેસ્ત ધણા ડાકટરે। ખાવાની ભક્ા- 
મણુ કરતા નથી, કારણુ કે તે તુકસાનકારક છે. હસને ખવાડી ખવા- 
ડીને દૉંગું' બનાવીને પછી કાપે છે, પણુ તેનુ' ગોસ્ત એથી ઉલડ્ુ' વધારે 
નુકસાનકારક છે. જેએને ચામડી ઉપર અવારનવાર ગુમડાં વગેરે %રી 
નિકળતુ' હેય અથવા જેઓનુ' લોહી સારૂ' નહી હોય તેઓએ હ'સતુ" 
ગોસ્ત ખીલકૃલ ખાવુ' નહી'. મોહું' હસ બિલકુલ ખાવા લાયક હતુ નથી. 


હળી૬૨ ( 7'778€7' )--હિ'દુસ્તાનના લેકે! ખીચડી વગેરેમાં 
હેળદર નાખે છે. હળદર મસાલા તરીકે વપરાય છે. હળદર દવામાં પણુ 
વપરાય છે. પડી જવાથી અથવા ક્ટકે। વાગવાથી લોહી જમી ગયુ' હય 
તે ઉપર્‌ હલદર લગાડવાથી બ'ધાયલુ' લોહી ફાડી નાખે છે. હળદર 
જુદી જુદી જાતની આવે છે. 


હાડકાં ( 207225 )--માણુસનાં શરીર્‌માં સાથી ક્ઠણુ વસ્તુ તે 
હોડમુ' છે, અને હાડકાંથી માણુસના શરિરનુ' ખોખુ' બને છે. હાડકાં અકક 
સાથે ગોઠવ્યા પછી માણુસતુ' હાડપી'જર્‌ બતે છે. 
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હાડકામાં પણુ લોહીની નસે! રહે છે અને લોહીને ફેલાવો થાય 
છે. તનદરેસ્ત માણુસનાં હાડકાં દુઃખતાં નથી પણુ ન્યારે શરિર્‌ એક 
અથવા ખીજ કારણુથી ઉશકેરાયલુ' રહે છે, ત્યારે હાડકાં દુ:ખે છે. 
* સાન્ન' માણુસનાં હાડકાં દુ:ખતાં નથી એ ખુદરતની એક ડાંહાપણુ 
ભરેલી ગોાઠવણુ છે. હાડકાંની આજુબાજુ માંસનો પોચે! ભ્રાગ ફરી 
વળેલે હોવાથી હાડકાંને રક્ષણુ મળે છે. 
સધળાં જીવતાં માણુસોનાં હાડકાં રફ્તે રફ્તે બદલાઇને મોટાં થાય 
છે. જેમ ઉમર્‌ ભરાતી જય છે તેમ લેોહીમાંસ ઓછુ' થાય છે, અને 
ખુહાપામાં હાડકાં નબળાં થાય છે અને સહેલાઇથી ભાંગી જય એવાં બને છે. 
શરિરેનો કોઇ ભાગ આળસુ થાય તો! ખુદરતના કાયદા પ્રમાણે 
તે પોતાનું કામ કરવાતે થોડા વખતમાં અશકત થાય છે, અને*આ 
કાયદો હાડકાંને પણુ ખાસ લાગુ પડૅ છે, જે હાડકાં વાપરવામાં નહી 
આવે, અથવા ખીન્ન ખોલેમાં બોલીએ કે હાડકાં કસવામાં નહી આવે 
તા તેથી હાડકાંનુ' કદ નાનું' બતે છે, એટલુ'જ નહી પણુ હાડકાં કઠણાઇમાં 
ઓછાં થઇ જાય છે, અને તે એટલાં પોાચાં બને છે કે છરી વતી પણુ 
સણૅલાધથી કપાઇ શકે છે. 
ખબરડાનુ હાડકુ' વળી જાય છે તેનું' કારણુ સહેલાઇથી . સમજી 
શકાય તેમ છે. એકને એક જગાપર્‌બચ્ચાંને એક ઢખે ખેસાડી રાખવાથી 
ખચ્ચાંનાં બરડાનુ' હાડકુ' પોચુ' થઇજળપને વળવા માંડે છે, તેમજ ખીન્ન 
હાડકાં વાંકા થવાનું કાર્ણુ પણુ તેજ છે. જેમ બને તેમ ફરહર્‌ કરવાથી 
હાડકાં મજખુત બને છે. ર 
હાડકાંના વગ--(07૮2549%744%0?? 0/ 2072૮5) ડાકટરે 
હાડકાંને ચાર વર્ગમાં વહે'ચે છે. (૧) લાંબા હાડકાં, (ર) ટુકાં હાડકાં, 
(૩) ચપટાં હાડકાં અને (૪) વગર્‌ ધાટનાં હાડકાં, 
(૧) લાંબાં હાડકાં અવયવોમાં રહૈ છે અને હાલવા ચાલવામાં કામ 
ક્ાગે છે. લાંબા હાડકાં એક ખીન્ન સાથે સાંધી શકાય એવી અનજયબ 
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રીતે ખુદરતે બનાવેલાં છે. હાથના હાડકાં, જાગતા હાડકાં, પગનાં દ 
આંગળાનાં ઠુપ્ડકાં એ વગમાં આવે છે. 

(૨) ડુકાં હાડકાં જેર ખેચવા માટે ખુદરતે બનાવ્યાં છે, દાખલા 
તરીકે ગુ'રીતી આગલતુ હાડમુ% અતે પગની પાટલી અને હાથના 
યાંહયાની આગલનાં હાડકાં હુ'કા હાડકામાં ગણાય છે. 

(૩) ચપટાં હાડકાં શરિરિના ખાડાઓને બચાવવા માટે અતે સ્નાયુ- 
એને સાથે રાખવા માટે બનાવેલાં છે. માથાની ખોપરીના હાડકાં, 
હાતીનાં હાડકાં, પાંસસીએ, એ હાડકાં ચપટાં હાડકાંના વર્ગ માં આવે છે. 

(૪) ઉપલાં ત્રણુ વર્ગમાં જે હાડકાંએ મુકી નહી શકાય તે હાડ- 
કાંઓને ધાટ વગરના હાડકાં ક[ડે છે, જડબાનાં હાડકાં અને ખોપરીના 
કેટલાંક હાડકાં એ વર્ગ માં આવે છે. 

હાડકાની બનાવટ (€078905%£907 07 27207265)--હાડકાંના 
મુખ્ય તત્તો “કાર્બોનેટ એક્‌ લાઇમ, “ફોસફેટ એફ લાઇમ' અતે 
“જીલ્ઞેટાઇન' છે. પહેલા ખે તત્તોથી હાડકાં મજબુત અને નકર બતે છે 
અને “ જીક્ેટાઇન' થી તેમાં જીવ આવે છે અતે એથી હાડકાં જલદીથી 
ભાંમી જતાં તથી. બચ્ચાંના હાડકાં કુમળાં રહૈ છે કારણુ કે બચપણુમાં 
“લાઇમ' એટલે ચુનાતો ભાગ અતે જીલેટાઇનતો ભાગ ધણા ખરા 
એેકંસર્‌ખા પ્રમાણુમાં રહે છે, પણુ મોટાં માણુસોતાં હાડકાંમાં ચુનાતે 
ભાગ વધારે હોવાથી મોટાં માણુસનાં હાડકાં મજખુત રહૈ છે. 

હાડપી'જર્‌ (.૬#૮72૮072)--માણુસના શરીરનુ' ખોખુ હાડકાંનુ' 
બનેલુ' છે. એક ,પુખ્ત ઉમરે પુગેલાં માણુસતું હાડપી'જર બસે 'છુટાં, 
દાડકાંતુ' બનેલું છે. કાનની અ'દરતા ભાગમાં નાનાં હાડકાં હેય છે તે 
તો જુદાં, બરડામાં ૨૬ હાડકાં, ખોપરીમાં ૮, મૉંઢામાં ૧૪, પાંસલી અને 
છાતીમાં ૨૬, ઉપરના છેડાએ (હાથ વગેરે)માં ૬૪, અતે નિચલા છેડાઓમાં 
(પગ વગેરે) ૬ર, એ ગ્રમાણે બધાં મળીને ૨૦૦ હાડકાં આખાં શરીરમાં 
ગૃણી શકાય છે. ક ક હાડકાં છુટાં હેય છે તે મોટપણુમાં 
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જેડાઇ જાય છે, તેથી જુવાનીમાં અને ખુઢાપણામાં શરીરના હાડકાંની 
સ“ખ્યા વધતી ઓછી ગણાય છે. ખુદર્તે માણુસનું હાડ#પી'જર્‌ એવી 
રીતે ગોઠવ્યુ' છે કે તે બે પગ ઉપર ઉભુ રહી શકે છે ( જુવો, હાડકાં ) 
હાથ ( «૪7 )--શરીરની રચણામાં મગજ પેહલી '૫'કતી 
ભોગવે છે અતે કેટલાકે હાથને તેથી ઉતરતી પ'કતી આપે છે. આ 
દુન્યામાં કરેટલુ'ક કામ હાથ ઉપર્‌ આધાર રાખે છે, અને હાથથી બીજ' 
માણુસ સાથે વેહવાર્‌ રાખી શકાય છે. હાથ કમાન માફક વળી શકે 
છે એ ખુદરતની ક્રેવી અશયખી છે. હાથનો અ'ચુઠો એવી રીતે બના- 
વવામાં આવ્યો છે કે કોઇ પણુ ચીજ પકડતી વેળા હાથને જેર મળે છે. 
વળી જે ચીજ મુડીમાં નહી રહી શકે તે માટે હાથેલી આપેલી છે, 
જે વતી આપણે ખોભલે જીલી શકયે છીએ, અતે હાથેલી ઉપર તે 
ચીજ રાખી શકયે છીએ. હાથને પાંચ છેડા છે તેને આંગળાંના નામથી 
એળખીએ છીએ; (૧) અ'ગકો, (૨) પેહલી આંગલી, (૩) વચલી 
આંગલી, (૪) ત્રીજ આંગલી, ૪ -ગ્રેજ એને વીટીની આંગલી ડહે છે, 
અને (૫) છેંલ્લી અથવા નાની આંગળી. પાંચ આંગળાંમાં બધાં મળીને 
૧૪ હાડકાં છે, અ'ચુઠામાં ખે, અને દરેક આંગળીમાં ત્રણ. 
હાથ-જમણેા (7દેદ//7દ 7૮? )--ડાબા હાથે કાંઇ ચીજ તપા- 
સીએ તો બરાબર માલુમ પડતુ' નથી, પણુ જમણા હાથથી વધારે 
જલદીથી તપાસ થઇ શકે છે. તે છતાં આ વાત અન્નયખી ભરેલી છે 
કે જમણા હાથને એક ચીજ જેટલી ઉની લાગે છે તેના કરતાં ડાબા 
હાથને વધારે લાગે છે. ગરમ પાણીમાં જમણે! હાથ ખોળીને જશે તા 
પાણી થોડુ' ઉતુ' જણાશે પણુ તેજ પાણીમાં ડાબે! હાથ બોળીને ન્નેશે। 
તો વધારે ઉનુ' લાગશે. એટલુજ નહી, પણુ ખે વાસણુમાં પાણી લઇએ, 


એકમાં ધણુ' ઉનુ' ને બીજમાં થોડ ઉતુ, અને તે ખેમાં બન્ને હાથ 

બોળીને તપાસીશુ' તો થોડું ઉનુ' પાણી પણુ ડાબા હાથતે વધારે _ઉનુ' 

પ પરતુ જેએ સધળુ કામ ડાબા હાથે કરે છે તેના બાબમાં એથી 
ઉલટુ'જ પરિણામ આવે છે. ( જુવો, જમણે કે કે ડાબે હાથ# ) 


૩પર્‌ સુખશાંતી કેષ* 

1 હુસ્મત-દુ:ખ વેળા ( 00#/7'072 70%? 277755 )--દુઃખ 
વેળા હિમ્મતતી જરૂર છે. જેઓ હિમ્મત રાખી શકે છે તેએ ડાકટરની 
આશા ઉપરાંત જલદી સાજન થાય છે. હિમ્મતથી દુ:ખ નાહસે છે અને 
સરદી “કે ગરમી ગાલેબ થતી નથી. વાહડકાપના ઓરડામાં કે દુઃખના . 
બિછાના ઉપરજ હિમ્મત જેઇએ છે એમ નહી સમજવુ, પણુ હમેશા 
આપણુ કામમાં, આપણા સસારના સ'કટોામાં અતે સ'સારી અડચણેોમાં 
હિમ્મતની જરૂર છે. ખુદા ઉપર વિશ્વાસ રાખીને દુઃખ સહન કરનારાઓ 
લાંખો વખત નીભે છે, જેએ જરાજરામાં બડબડાત કરીતે ક'ટાળા ખાય 
છે અને હાય અફસોસ કરે છે તેઓ ઉલયટાં વધારે દુ:ખી થાય છે. મન 
સાથે શરિરને સબ'ધ છે અને જેએ દુઃખ અતે સ'કટની વખતે મનને 
ગુ'ચવાવા દે છે તેઓનુ શરિર્‌ હમેશાં પીડાય છે અને દુ:ખી થાય છે અને 
તેમતે જલદી સાન્ન' થવાનો “ચાન્સ' મળતે। નથી. આ દુન્યાની હાડમારીમાં 
જએ ધીરજ પકડીને હિમ્મત રાખે છે તેઆજ સ'સાર્સાગર સહેલાઇથી 
તરી નનય છે. 

હુ'ફ અને બચ્ચા ( 176790૮7 2707 0/77? )--તદન 
નાન। બચ્ચાંને જેટલી હુ'ફ્‌ જોઇએ તેટલી હુક મોટાને જેઇતી નથી. બચ્ચાંના 
અવયવો ધણા નાજુક અને નબળા હેય છે, તે વખતે તેમને ડંડા 
પાણીના “ટબ'માં બેસાડવામાં સરયામ મૂરખાધ સમાયલી છે. કેટલાંક 
માબાપોને ખોટો ખ્યાલ રહે છે કે બચ્ચાંતે તાનપણુથી ઠૅ'ડા પાણીની ટેવ 
પાડવી, પણુ તે ખ્યાલ ભૂલભરેલેો છે. એમ કરવાથી બચ્ચાંને આંકરાં 
આવે છે, ઉપલીઉ' થાય છે, પેટ આવે છે, વગેરે તહરેવાર દુઃખ થાય 
છે. બચ્ચાંને હુ'ફ" આવે તેવા કપડાં પહેરાવવાં, પણુ ધણા। ભારી વજનદાર 
કપડાં પહેરાવવા નહી, તેમજ બચ્ચાં સુવે તે ઓરડામાં પણુ માફકસર 
ગરમી રહે તેમ કરવું. બચ્ચાંતે ફેકત જુકાં પાણીનાં 'ટબ'માં ખેસાડવાં. 
ધણુ' ગરમ તેમજ ઘણુ ઠ'ડુ' પાણી બચ્ચાંને નહવાડવા માટે વાપરવુ નહીં. 

હુક અતે જી'દગી (1707720 27 7/ઇ2)--૫ મેજમાં 
એક ફહેવત છે કે, “હુ'ફ તે જદગી છે અને સરદી તે મોહત છે.' પુષ્કળ 
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દ'રીવાળા પાહાડે ઉપર્‌ યુરેોપિયનો શોધ ચલાવવા જાય છે, ત્યારે સાવ- 
ચેતી રાખે છે અને જેમ બને તેમ ઉ'ધતે પોતાની ઉપર ગાલેબ થવા 
દૈતા નથી, કારણુ જે જ્યાં પુષ્કળ ઠડી પડતી હેય ત્યાં બેઠાં બેઠાં ઉ'ધ 
આવે છે, ને ત્યાં જે ઉ'ધ્યા તે ઉ'ધણળજ રણે છે ને પાછા ઉઠતા” નથી. 
ઠંડીમાં જેમ શરિર્તે ગતી મળે તેમ દિલમાં ગરમી આવે છે, તે જે 
શરિરે ચાલતુ' હાલતુ' બધ પડયુ' તો સરદીથી એકદમ માણુસ અકરી 
જાય છે ને તેની અસરથી લાંખુ તાટ થઇ જય છે. 

હોજરી (૮070677)--એ ખોરાક અને પાણીની ટાંકી જેવી છે. 
એમાં ખોરાક જઇ પડયે કે ખોરાકમાં ફેરફાર થવા માંડે છે. દાખલા 
તરીકે પાંઉ લે. પાંઉઊ જેવુ' હોજરીમાં ઉતયું” કે તે હોજરીમાં આમથી 
તેમ દોહવાયા કરે છે અને દોહવાધ્ને તેનો દુધ જેવો ર્સ થાય છે, જેને 
૪ગ્રેજી ડાક્ટર “ચાઇમ' (૮૦/7/7806) ના નામથી ઓળખે છે. હેોજરીનુ' 
મુખ્ય કામ એ પ્રમાણે ખોરાકને પીગળાવવાનુ' છે. જે શરિરિના કોધપયયુ 
ભાગને જરા પણુ અડચણુ થઇ તો તેની અસર ફેજરી ઉપર તુરત 
થાય છે, કાર્ણુ કૈ શરિરિના ખીજ બધા ભાગ સાથે હેજરીને ધાડા 


સબધ અતે એક ન્નતતી ધારી દિલસોજી રહે છે. 
ડોાજરી અને મગજ ( 9૮0726૮7 4727 /દ08 )--ણેજરીને 


શરિરના બીજ બધા ભાગ સાથે સબધ છે, પણુ મગજ સાથે ધણે(જ 
સ'બધ છે. એકનો બીશ્ન ઉપર એટલે બધો આધાર છે કે કેટલીકવાર 
મો।ટામાં મોટા ડાક્ટર પણુ તેથી ગુંચવાડામાં પડે છે. દાખલા તરીકે 
લાંબા વખતની બદહુજમીમાં તપાસતાં મગજની હાલત મ'દ અતે ચીરડાઉ 
'થયલી માલુમ પડે છે. કોઇવાર કેટલાકે એમજ માને છે ,કે અમારા પેટમાં 
કાંઇ થાય છે ને અમારી હોજરી બગડી ગઇ છે, પણુ ડાકટરાને તપાસતાં 
માલુમ પડે છે કે હેજરી તો બરાબર છે, પણુ મગજ લાંબા વંખતનુ' 
બગડેલુ' છે. હોજરી અતે મગજને એટલો બધો સબધ છે કે ડાકટર 
આગળ હોજરીતી ફરિયાદ થાય તો તે મગજ તપાસ્યા વગર રહેતે! નથી, 
અને મગજની ફેશ્યાદ થાય તો હોજરી તપાસ્યા વગર્‌ રહેતો નથી. 


૩૫૪: સુખશાતી કેષ* 


હોલે ( ૪૦૮૮૮૭ )--હે(ટેલેોમાં ખાવાથી એક ગેરફાયદો થાય 
છે. તે એ કે ત્યાં જે રાંધેલી વાણીએ હેય તેજ આપણી આગળ રજુ 
કરવામાં આવે છે. વાણીઓની ટીપ ટેબલપર પડેલી * હેય છે તે જ્ેતાં 
તેમાંનાં ભ્લાંબા લાંબા ઝ્રે"્ચ નામોની સમજ પડતી નથી ને જ્યારે આપણી 
આગળ તે વાણીએ આવે છે ત્યારે તે ખાતાં કોઇવાર પસ'દ પડે છે ને 
કોઇવાર પસદ પડતી નથી, અને તેથી કટલીકવાર હોટેલમાં જવાથી 
આપણે નાસીપાસ થઇએ છીએ. 


હોમીઓપથી ( #072€0૪%&7%/ »)--દવાનતા ઓટારા આપીને 
દુ:ખ દફ્રે કરનારા ડાકટરેની વિષ્યાને “ એલે।પથી ' કહે છે અતે તેનાથી 
ઉલટી રીત શ્ઞોધી કાહંડવામાં આવી છે તે નવી શોધને “ હેોમીઓપથી * 
કહે કે. સુગ લાગે તેવી દવા પીધાથી જે કમકમાટ છુટે છે, અને 
શરિરેતે બેચેની ને કમતાકાત થાય છે તેમ “હેોમીએપથી' થી થતુ નથી. 
હે।!મીએપથીના દવાના ભાગ બહુજ નાના અને સ્વાદ વગરના હોય છે. 
બચ્ચાંએને હેોમીએઓપથી દવા આપવામાં આવે તો તે તેએ ખુશીથી 
પીએ છે. મોટાંએને પણુ એવી દવા ધણી આવકારદાયક થઇ પડે છે. 

આપણા દેશમાં કેટલેક ઠેકાણે હેોમીએપથીક દવાખાનાં ઉ'ધાડ- 
વામાં આવ્યાં છે. માટે હોમીએપથી એટલે શુ તે નાણુવુ' જ્નેઇઇએ. 
૧૭૯૬ માં એક ડાકટરે ( 707. .9078974& 77077267247272 ) એવી 
શોધ ૪ીધી કે દુઃખતે ઉપાય એવી રીતે કરવો કે દુ:ખ ઉપર “ તેવીજ 
અસર? થાય. હેમીએપથીનો અથ “તેવીજ અસર્‌' થાય છે. જ્યારે 
ખીન ડાકટરો “ઉલટી અસર 'થી રેગ સારા કરે છે. દાખલા તરીકે. 
ખીન્ન ડાકટરે। ગરમીના રગ ઉપર સરદી ઉત્તપન્ન કરનારી દવ! આપીને 
એટલે ખીન્ન ખબોલેમાં કહીએ તો “ઉલટી અસર' કરીને દુ:ખ સારૂ 
કરે છે, પણુ હેમીએપથીડાક્ટરે ગરમીના રોગો ઉપર ગરમી ઉત્તપન્ન 
કરીને અને સરદીના રોગ ઉપર સરદી ઉત્તપન્ન કરીને યાને બીન્ન 
ખાલોમાં ખોલીએ, તો “ તેવીજ અસર ' ઉત્તપન્ન કરીને દુઃખ સારૂ” કરે છે. 
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જ્ઞાનત'તુઓ (77૮?*૪૮૭)--શરીર્‌માં સધળે ઠેકાણે માંસમાં ઝીણા 
દોરા રહે છે તેને તતુએ કહે છે. એ ત'તુએને લીધે લાગળ્। શ્રકતી, અને 
વિચાર શકિતની હેયાતી છે. આપણુને કઇ હાથ લગાડે છે, ઉનું લાગે છે, 
તાઢું' લાગે - છે, અને ખીજ તરેહવાર લાગણી આપણા 'શરીરને 
અય છે તે એ ત્તાનત'તુતે લીધે છે. મગજમાં પણ્‌ સાનત'તુએ 
છે અને જેમ એક માણુસના ત્તાનતતતતુઓએ મજબુત તેમ 
તે દઢપણામાં ચઢે છે. લોહીનો ફ્ેરાવા પણુ કેટલેક દરજ્જે 
સાનત'તુઓને આભારી છે. આપણે ચૉંકયે છીએ, ખીહીએ છીએ, 
એ સઘળુ સાનત'તુઓને લીધે છે. જેમના જાનત'તુએ મજબુત હેય છે તેઓ 
એકદમ ખીહતાં નથી. મોઢાં ઉપરનો રગ બદલાય છે અને તે ઉપરથી 
આપણે જુડુ' સાચુ' પાર્ખીએ છીએ, તેમજ મોઢાં ઉપર શરમાળમ્રણુ' 
દેખાય છે1 અથવા શરમથી મોહ લાલ થાય છે, એ સધળુ' સાનત'તુ- 
એથી થાય છે. ઝાડપાન અને જાનવરો વચ્ચે ફરક એ છે કે 
માણુસને અને નજનનવરતે સાનત'તુઓ છે, એટલે લાગણુ શકતી છે, પણુ 
ઝાડપાનને લાગણુ શકતી નથી. 


-ન્ઊક-- 


૩૫૬ સુખશાંતી ફોષતેો વધારે. 


સુખશાંતી કોષનો વધારો. 
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આરેગ્યતા (0004 ૦દ?)--સારી તનદરેસ્તીથી મનૃષ્યને 
મોઢુ સુખ છે. જે શખ્સ પોતે તને સુખી તે પોતાનું કામ પોતે કરી 
શકે છે, તેમજ તે બીજાને મદદ કરી શકે છે. દુઃખી માણુસ ખીજ્ને 
માથે પડે છે. માંદા રાજા કરતાં સુખી મજુરતે વધારે આનદ હેય છે. 
એક દુઃખી માણુસ પોતાની સાથના અનેકને દુઃખી કરે છે. મા કે બાપ 
દુ:ખી તો તેનાં છોકરાં કેટલાંબધાં હેરાન થાય છે તે આપણે બધાં 
નાણ્યે છીએ, તે છતાં આરેગ્યતા વધારવાની કાળજી આપણામાંનાં ધણાં 
થોડાએને હૈય છે. 

અએૌકસીજન ગસ (027૪72% 6૭5)--દુન્‍્યામાં સોથી સાધા- 
ર્ણુ પદાર્થ ઔકસીજન ગૈસ છે. એ છવામાં અને પાણીમાં ખુદરતી રીતે 
મળી આવે છે. છવાના પાંચ ભાગમાં એક ભાગ ઓક્સીજન ગૅસ છે. 
દર્‌ નવ શેર પાણીમાં આઠ શેર ઓકસીજનને તત્વ છે. કેટલીક ખોરાકની 
વસ્તુઓમાં ઓકસીજન હય છે. એને પ્રાણુવાયુ પણુ કડે છે. 

જાગળિચયુ' (07047 )--હવા કે પાણી બગડવાથી તેમાં 
જી[લેરાના જ તુઓ પેદાથાય છે ને તે ખરાબ હવા કે પાણી માર્ક્તે પેટમાં 
જાય છે ત્યારે કોલેરા થાય છે. એ જવલેણુ દુ:ખ છે. પડોસમાં ગ'દવાડ 
થતો હોય, અથવા ભાજી તરકારી %્રાહેલી ખાવામાં આવી હેય, ત્યારે 
પણુ કોલેરા થાય' છે. કે[હેલી માછલીથી કોલેરા જરૂર થાય છે. કાલેરાઃ 
ચાલતો હોય ભારે અતી પાકેલા ફળા ખાવાં નહી, પાણી ગાળીને પીવુ, 
બનતાં સુધી પાણી ઉકાળીને ગાળવુ અને ઘરને સ્વચ્છ અને સાફ્સુફ રાખવુ. 
જુા[લેરા ચાલતો હેય ત્યારે સાધારણુ ઝાડા થાય તેનો પણુ તુરત 
ઉપાય કરવો. કોલેરાના દર્દીના ઝાડા તથા ઉક્ટી અલાહૅદી જગ્યા- 
એ ઢોળવાં, તેમજ તેતા લુગડાં અને બિછાનુ' સધળાં ધોધને તેને 
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ગધકતો બાફ આપવે. કોલેરાના દરદીના સમાગમમાં આવતુ' દરેક 
કપડુ' અતે વાસણુ કારબોલીક આસીડના પાણીથી ધોવુ.# 

કોહવાણુ ( 7?'€/€7૮£072 )--જનવર કૈ વનસ્પતી મરી જાય 
છે યારપછી તે તુરત કોહવા માંડે છે, અને તેમાંથી તુકસાનકાર્કે 
ગ્યાસો નિકળવા માંડે છે, અને તે હવામાં ભેળાય છે. કટલીક વખત 
તેની ગધ નાકને માલુમ પડે છે અતે કૈટલીક વખત માલુમ પડતી 
નથી. તે ૭તાં જે હવા દમમાં લઇએ છીએ તે બગડેલી હોવાથી આપણુ! 
શરિરને નુકસાનકારક છે. ભાજી તરકારી ને ફળફળાદીની છાલ અને 
ખીન્તે ક્ચરે। બારણા આગળ નાખવામાં આવે છે તેથી પણુ ધરની હુવા 


મે 


બગડે છે. 

ગ્યાસ ( 6૮૭૮૭ )--આપણી ધરતીની આસપાસ ત્રણુ જતત। 
પદાર્થો ફરી વળેલા છે. નકર પદાર્થો, પ્રવાહી પદાર્થો, અતે ગ્પ્રાસરૂપી 
એટલે વાયુરૂપી પદાર્થો. વા પણુ બે જુદી જુદી ગ્યાસોનેો બનેલે છે, 
તેમનાં નામ્‌ આકસીજન અને નાધ્ત્રોજન. બીજી એક કાર્ખોનીક આસીડ 
ગ્યાસ જે જે કોલસામાં રહે છે અને કોલસે। બાન્યે યારે નિકળે છે. પાણી 
ઉકાળીએ ત્યારે વરાળ નિકળે છે તે પણુ ગ્યાસ કહેવાય. 


ઘર્‌ બાધવાની જમીન (7.00 20? 709600૪ 70%45૮4 ) 
જે જમીનમાં પાણી ભરાઇ રહેતુ' હોય તેવી જમીનપર ધર્‌ બાંધવુ 
નહી. બનતા સુધી નિચાણુમાં આવેલી જગાપર્‌ ધર્‌ બાંધવુ' નહી. ઉ 
ચામાં ઉંચી જમીનપર ધર બાંધવુ સાર્‌' છે. ભીનાસવાળી જગ્ય 
પડોેસમાં આવેલી હાય તો તે પણુ ખરાબ. નદી કે તળાવના થડ આગળ 
ધર્‌ ખાંધવું| નહી. ધર એવી રીતે બાંધવુ' કે વરસાદતુ' પાણી અ'દર 
આવે નહી, 

જીલાખ (£૪%77૪૮૮૬૪૮૭)--જે જરૂર પડે તોજ જુલાબ લેવો. 
જેમને કોઠો સંખ્ત હેય તેમતે પણુ વારવાર જુલાબ લેવાની ભલામણુ 
કરી શકાતી નથી, .કારણુકે તેથી શરીરને તુકસાન થાય છે. બનતાં 
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સુધી ખાવાપીવાની કુનેહથી કોઠો સાફ રહે તેમ વતવુ. જેએ આઠ 
દાહડે કે મહીનેં દાહેડે નીયમીત જુલાબ લેવાની ટેવ પાડે છે તેઓ 
ભુલ કરૈ છે. ખોરાક અતે કસરતના નિયમો! સાચવવાથી જુલાબ લેવાની 
કશી ગરજ પડતી નથી. માંદા પડી ઉઠયા પછી જુલાબ લેવો તે વળી 
વધારે તુકસાનકારક છે. શેહૅર્માં કોલેરા ચાલતો હોય ત્યારે જુલાબ 
લેવો! નહી. 

તળાવો ( 72077૭ )--તળાવનુ' પાણી સ્થીર રહેવાથી જલદી 
ખગડૅ છે, અતે તેથી તેને ચોખ્ખું રાખવાની કેશેશ કરવી જેઈએ. 
તળાવમાં નાહવાથી, લુગડાં ધોવાથી, અને વાસણુ માંજવાથી તળાવનાં પાણી 
બગડે છે, માટે તેવા તળાવનાં પાણી પીવા લાયક કહેવાય નહી, જે 
તળાવનુ' પાણી ગરમીના દિવસોમાં સુકાઇ જ્નય છે તે તળાવનું પાણી 
અગગુણું કરે જે. ધરની પાસે નાના તળાવો હોય તે આજુબાજુની 
સુખાકારીને નુકસાન કરે છે. જે તળાવમાં માછલાં અને જીવતા છોડવા 
હેય તે તળાવનુ' પાણી સાર્‌' કહેવાય છે. 

તાવ ( 7૪૮? )--તાવ ધણી ન્નતની હૈય છે પણુ સાધારણ 
' તાવ “ મલેરીઆ ' ના નામે ગણાય છે. ભીનાસવાલી જગામાં ફરવાથી, 
ભીતાસની આજુબાજુ રેહુવાથી, અથવા કે।હવાતવાલા પદાર્થા પડેસમાં 
પડી રહેતા હોય તેથી, મલેરીઆ તાવ આવે છે. વરસાદની રૂતુ પછી 
સુરજના તાપથી જમીન સુકાવા માંડે યારે પણુ હવામાં બાફ નિકળે છે, 
અને તેથી પણુ મલેરીઆ તાવ આવે છે. રાત્રે હવા માંહેલી સરદી 
દમમાં જય ત્યારે તાવ જરૂર આવે છે. મલેરીઆ તાવ ઉપર, 
“ કવીનીન ' અકસીર ૪લાજ છે. આજુબાજુ મલેરીઆ તાવ 
ચાલતી હેય ત્યારે આપણુ ઘર સુકકુ રાખવું, સાફ્સુફ રાખવુ, 
હવા આવનવના માર્ગો ખુલ્લા રાખવા, સૂરજનો ઉજ્નસ અ'દર્‌ આવવા 
દેવો, પાણી સ્વચ્ઠ ગાળીને પીવુ' અતે આજુબાજુ ભીનાસ કે સરદી 
થવા દેવી નહી'. મચ્છરના ઉપદ્રવથી પણુ તાવ આવે છે. 


ક 


સુખશાંતી કોષને વધારે? ૩૫૯ 


નાઇત્રાજન ગૅસ (77૮707૮ 06૮૭)--હવામાં નાધત્રોજનનેો 
મોટા ભાગ રહૈ છે. ૧૦૦ ભાગ હવામાં ૮૦ ભ્ઞાગ નાઇમ્નોજન રહે છે. 
કટલાક ખાવાના પદાર્થોમાં નાપ્ત્રોજન રહે છે અને જેમાં નાપ્રત્રોજન 
વધારે તે વધારે પુષ્ટીકારક ખોરાક કહેવાય છે. 

ભાત (7€?€૮)--ભાત ખાવામાં હલકા છે. હેજરીમાં પચતાં 
એને આસરે એક કલાક લાગે છે. (જુવો, ચોખા.) 


ભખ ખોટી (7૮5૮ 4૪૪૦૮૪૮૮)--ખુદરતી ભૂખ લાગે ને ખાધુ 
હેય તો શરિર પોષાય છે, પણુ દારૂ પીવાથી કે કાં દવા ખાવાથી 
ભૂખ લાગે તો તે ખોરી ભૂખ કહેવાય. તેવી વખતે દાખી દાખીને ખાવુ નહી. 

મ'દવાડ (/670702૮55)--જે એમ ધારીએ કે માણુસ નસીખે 
માંદુ પડેછે અને નસીબમાં આજરી પડવાનુ' હોય તે અટકાવી શકાતુ' 
નથી તો તેમાં મોટી ભૂલ છે. આપણે માંદા પડીએ છીએ તેનું કષ 
પણુ કારણુ હોવુ જેઈએ. તનદરેસ્તી ખોયા પછી પાછી મેળવવી મુશ- 
કેલ છે. સૈથી સરસ રસ્તો એ છે કે રોગને મટાડવા કરતાં રોગને 
આવતે અટકાવવો. 


મરડા (7)/57672£77'/)--કેોઇવાર ગરમ ખોરાક ખાવાથી તેમજ 
'રાઇવાર હવાની ગરમીમાં તેમજ કપડાંમાં એકાએક ડ્રેરફાર થવાથી 
મરડો થાય છે. મરડો થાય ત્યારે બનતાં સુધી દુધ કાંજી ઉપર રહેવુ, 
ને આશાયશ લેવી. પેટમાં દુ:ખારે થઇને લોહી પડે ત્યારે એના તુરત 
ઉપાય લેવા, કારણુ કે એ રોગ બહુ ખરાબ અતે ધાસ્તીભરેલે છે 
જે।૪/વાર પેટ ઉપર્‌ પવન ખાવાથી મરડૅ થાય છે. રૂતુ' બદલાય તે વેળા 
અને ધણુ ઢાંકેલું' રાખવુ, કારણુ કે રૂતુ બદ લાય છે ત્યારે મરડાનુ 
બેર્‌ વધારે ચાલેછે. મરડો ગરમીથી થાયછે તેમજ સરદીથી પણુ થાયછે. 

મહાસાગર (૦0૮૮૮?)--મહાસાગર મનુષ્યને પાણી પુરૂ' પાડે છે 
એટલુજ નહી પણુ જમીન ઉપરતો સધળે કચરો પોતાનાં પેટાંમાં 
સમાવે છે, તેથી એ મનુષ્યની સુખાકારી સાથે મૂ(ટો સ'બ'ધ ધરાવે છે 


3૩૬૦ સુખશાંતી કોષના વધારો, 


એમ કેદીએ તો ખોટું નથી. વળી મહાસાગરમાંથી નિકળતા પવનના 
સપાટાથી જ્ષન ઉપરની અસ્વચ્છ હવા ચોખ્ખી થાય છે. પૃથ્વિની 
સપારીનેો ડં ભાગ મહાસાગરનાં, દરિયાના અતે નદીનાં પાણીથી રે।કાયલે 
છે, અતે એ પ્રમાણે થોડી જમીન અતે વધારે પાણીરાખવામાં ખુદર્તની 
ઉમદા નેમ સમાયલી છે. 

મીઠાઇ ખેવા (527202૮720%૮5)--કૈટલાક બેવકુફ્‌ માણસો મી 
ઠાઇ મેવા ખાવા પાછલ પૈસે! '"ખરચવા રાજી થાય છે પણુ સારાં હવાવાળાં 
મકાનના ભાડાં ભરવા નારાજ હય છે. તેઓ કહે છે કે અમે કમાપને 
શુ' ધરવાળાને આપ્યે કે ? ભાડાંતી એમ કસર કેરીને તેઓ પોતાની 
તનદરેસ્તી કૈવી બગાડે છે તેની તેમને ખબર રહેતી નથી. મીઠાઇ મેવા 
ન ઉપાય ને સાદો સુતરોા ખોરાક ખાય તો તેથી તનદરેસ્તી સરસ ચાલશે, 
પણુ અસ્વચ્છ હવામાં રહેવાથી તનદરેસ્તી બગડશે તેમાં કશે સ દેહ તથી. 
“  ર૨્જડણેો હવામા (/00?'60૮05 772 7/૮ 477)-હવામાં તહરેવાર 
જાતની રજકણો! ઉડતી રહે છે. મૃખ્ય કરીને કારખાનાઓ, મીલે। અને 
કારીગરેની દુકાન આગળ થતાં કામની વેળા રજકણો! હવામાં ઉડે છે, 
અને તેથી હવામાં બિગાડે થાય છે અતે તેવી બિગડેલી હવા ૬મમાં 
લીધી હોય તે નુક્સાન થાય છે.( જુવે કચરે હવામા.) 

લચક (7)&5૮060૮0?))--જ્યારે શરિરેનો કેઈ) ભાગ લચકાયેો 
હેય ત્યારે પુરતી આશાયશ લેવી અગત્યની છે. લચકાયલે! ભાગ સાનને 
થાય તોપણુ તે ભ્નાગ તરફના સાંધા નબળા રણે છે, માટે તેતી ઉપર 
વધારે ભાર નહી આવે તેની સ'ભાળ રાખવી. 

લખ (9૮7૮૪૯ )--મોંઢામાંથી લબ છુટે છે તેને આપણે સાધાર્‌-' 
ણુ રીતે “થુક'ના નામથી એઓળખ્યે છીએ, લબ માણુસની તનદરેસ્તીમાં 
મોટો ભાગ બજવે છે. જે ખોરાક આપણે મૉંમાં ચાવ્યે છીએ તેની 
સાથે મોઢાંમાંથી છુટેલી લબ ભેળાય છે અતે ત્યારેજ ખોરાક ચવાણને 
માવો થાય છે. જે મોંમાંથી લબ બરાબર વેહંતી નથી તો જે ખોરાક 
ખાપધ્એ તે હેજરીને અડચણુ કરે છે. 


સુખશાંતી કોષને વધારે. ' ૩૬૧ 


લાલી તરકારી ( 67૦૮૪2 1772૮૮67૮5 )--લીલી તરકારી 
ખાવી સારી છે કાર્ણુકે તેમાં પોટાશ નામના ખારનો ગઅશ રહે છે. 
એ ખાર લોહીને સ્વચ્છ કરવા માટે અગત્યનો છે. ફળફળાદી , ખાવા 
માટે સારી છે તેનું ડારણુ પણુ એજ છે. 
લોબાન ( 77/*€72887007725૮ )--પારસીઓમાં સુખડ સાથે લે। 
ખાન બાળવામાં આવે છે, તેમજ ધણા પારસીઓના ધરમાં લોબાન 
છુપાવવામાં આવે છે. લે!બાનતા ધુમાડાથી ઓરડા માંહેલી ખરાબ હુવા 
સ્વચ્છ બને છે. 
વા (4૪ --અન્ત વગર માણુસ કેટલા દિવસ થેોખી શકે છે, 
પાણી વગર્‌ પણુ થોડી વાર રહેવાય છે, પણુ વા વગર થોડી પળમાં 
માણુસ મરણુ પામે છે. જન્મતાંતે વાર શ્વાસમાં વા લેવાનુ' કામ યાલુ. 
થાય છે. જન્મથી મરણુ સુધી ન્ગતાં અતે ઉ'ધતાં હમેશાં ઝ્ાપણે 
વા દમમાં લઇએ છીએ. જ'દમીતે માટે વાતી ધણી જરૂર છે. વાને 
આપણે ન્નેપ્ીુ શકતાં નથી. વા ન્નેશમાં વાય છે તેતે આપણે પવન 
કડીએ છીએ. પવનમાં જેર એટલુ' બધુ' છે કે ઝાડાને પણુ ઉખેશે 
શકે છે. જેમ પાણીમાં માછલી રજ છે તેમ આપણુ માણુસ નત 
વામાં રહીએ છીએ. 
વાલ વટાણા (/૮€૭૦)--વાલ વટાણા બતતાં સુધી માંસના ખોરાક 
સાથે ચોકસ પ્રમાણુમાં ભેળીને ખાવા સારા છે. એકલા ખાવાથી 
હોજરીમાં પાચન થતાં વાર લાગે છે. ખારનેો ઝાઝા અ'શ હવાથી એ 
તારા ખોરાક તરીક ગણાય છે. વાલ વટાણા! બરાબર ઝરકાવવા જેઇઃએ. 


શ્રીમ'તેો અને ગરીબો ( 7/૮ 72૮૮7 4726 7/૮ 720૦? )-- 
શ્રીમંતો સુકા લેવટા જેવા પાતળા અતે દુબળા કાંય ? અને ગરીખે। 
માટેલા અને ન્નેરાવર્‌ કાંય ? તો તેતો જવાબ ઢુ'કમાં આપી શકાશે કે 
દોઢીઆંવાળાંઓ કસરત એઇછી કરે છે, તેમનો ખોરાક બરાબર પાચન 
યતો નથી, અને તેથી તેમની તનદરોસ્તી બગડેલી રહે છે. બીજા હાથ 


૩૨ સુખશાંતી કેષનેો વધારે? 


ઉપર એક બાબદ ષ્યાન ખેચે છે કે શ્રીમતોામાં મરણુનુ પ્રમાણુ ઓછુ” 
રહૈ છે તે મરીખોમાં વધારે રહે છે તેતુ' કારણુ શુ' ? તેતો જવાબ 
આપી શકાશે કે ગરીખોનાં મકાતો ધણા અસ્વચ્છ રહે છે ને તેમને 
ચોખખી હવા જેઈએ તેટલી અને જેઈએ તેવી મળતી નથી. 

સ'ડાસ ( 77૪૪ )--દરેક ધર સાથે સ'ડાસ તો હેય છેજ, 
પણુ સ'ડાસખાના અલાહેદાં બાંધવાં જ્ેપ્એ. સુવાના ઓરડાની પાસે તો 
સ'ાસ જેધઇએજ નહી. સડાસમાંથી જે ખરાબ અને ઝેરી હવા નિકળે 
છે તે દમમાં જવાથી તનદરેસ્તી બિગડે છે. સુવાના ઓરડામાં મેરા 
પણુ નહી હોય તો વધારે સાર્‌. 

સ્તાચુઓ (7#%252705)--ચાલુ ધસડબેોડાથી શરિરેના સ્નાયુઓ 
. ધસાય છે અને તે ધસારે પુર્વા માટે મુખ્ય કરીને આલખ્યુમનવાળા 
ખોરાક લેવાની જરૂર છે. 

સલગમ (7'67”28»)--બરાખર પકાવેલે। સલગમ હેજરીમાં પચતાં 
આસરે એક કલાક લાગે છે. 

સોમલ (475772£૮)--કૅટલાક રંગમાં સો।મલ વાપરવામાં આવે 
છે. સેોમલ ભેળેલા રંગો ચામડીને લાગે તો સોમલનું ધીમું ઝેર ચામડી 
મારફતે શરિર્માં દાખલ થાય છે. દિવાલ ઉપર ચોંટાડવા માટે કાગળે 
બનાવવામાં આવે છે તેમાં સોમલની મેળવણી આવે છે. (જુવો 
દિવાલના કાગળે।* ) 

હાજત જી'દગીની (772૮૮4524%૮5 07 7792)--જીવ ટકાવી 
રાખવા સાટે મૂખ્ય હાજત ત્રણુ છે. પહેલી હવા, ખીજી પાણી, અને 
ત્રીજ હાજત ખોરાક છે. 

જ્ઞાન (7(72020૮7ત70)--સવથી સરસ સ્તાન અને સર્વ થી પહેલુ 
' જાન માણુસને લેવુ' ધટે છે તે પોતાના શરીરતી સુખાકારી કેમ સાચવવી 
તે છે, ખીન્ન' બધાં તાન એથી ઉતરત।| છે. 





સારી કાફી પીરે તે ી 
 તનદરેસ્તી સુધરશે. 


ખ ર ” ર ઊ. 
પૌલસનની ફેચ કાકી. 
આ કાકી બીજ કાડી કરતાં શ્નાંગ છે 
તેથી થોડી વપરાય છે, 


નમુના મફત. 
દરેડ ડબામાં ઇનામની ટીકીટ રહે છે. 


યાઈસ લીસ્ટ મહત. 


ઘૂ” અમારી કાકફોને બનારસના પ્રદશણમાં 
સોનાનો ચાંટ્ટ સળચે છે. 
છુટક તથા જથાબ'ધ વેચનાર 


પૌલસનની કા૦, 


ચાહુ અને કાફીના મોટા વેપારીએ. 


લિક! હ 
કોટ, મુંબઇ. 


_. ૧ 
માદન સન્સના ૩5૦ (પોડ 
કૅબીલાદાર ડુહુબના મદદગાર!! 


હાકટરતી ગેરહાજરીમાં, મુસાફરીમાં અને અગવડને વખતે તુરત 
કામ લાગે એવા ઉપાયો અને. દવાએ દરેક કુદ બે ધરમાં રાખવાની 
ભલામણુ મીઠયા સમજવી નહી. નીચલી દવાએ આજ નજદીક વીસ 
વરશે! થયાં ચાલુ વપરાસમાં છે. 
એનજલ ખબેખબીબામ,ઃ 472777'૭ 747% 2૮૮47 
બાળકોને રક્ષક, અતે માતાતો દોસ્ત--બાળકેને થતાં ધણાંક 
દરદોનો નાશ કરી દે છે અને બાળકતે આસુદુ' રાખે છે. 
એનજલ ગાલેકટેગાગ, 4707275 0 74૮૮૯60707: 
ધવાડનારી માતાને આશીર્વાદ સમાન છે. “કોઇબી કારણસર ઉડી 
ગયલુ' દુધ પાછુ' આણે છે અને તેમાં પુષીકારક તત્વ ઉતપત્ન કરે છે, 
'જેથી બાળક તદરેસસ્ત રહે છે અને માતાતી છાતી નબળી થના દેતુ” નથી. 
સ્કૃધબ એગ્યુ સપેસીફ્ીક. ૧૯#97/7'*% 4//7%€ ૪77277૮ 
હરેક નનતના તાવ-મરકીની બોખાર વગેરે વ્યાધીપર આ દવા 
અચુક અસર કરનારી સાબીત થઇ ચુકી છે. જે વેળા મરકી જેવા 
રગ ફાટી તીકળે તે વેળા દરેક ધરમાં રાખવાથી જનની ' હાંણી થતી 
ખચે છે. એ વીશે વધુ ખોલવું તે સોનાપર ઢોળ ચહડાવા જેવુ” છે. 

સ્કુધબ ડીસે'ત્રી દ્રોપસ, ૧0?/687'5 -2)5772૮67%/ 77/04 

ઝાડા અને મરડાના દરદપર આ દવા તો અનન્‍્નયખીજ ડરે છે. 

જ્યારે ખીન્ન ફતેહમ'દ ઉપાયે! લાઇલાજ માલમ પગ્યા છે ત્યારે સ્કુઇબ 
ડીસે'ત્રી દ્રોપે તુરત ફાયદો કરી દેખાડયે। છે. 
લીનસોલા. 77/7/7207: 

. "ખાંસી, દમ અતે ખોખળાંનો હી'દી ' ઉપાય લીનસોલલા છે. ગમે 
એવો ૦:7ડ ધાલી ખેઠેલો ઠાંસા એથી નરમ પડી ન્નય છે, બળગમ છુટો 
પડે છે અને છાતીને રાહત આપે છે. ! 

મ'કસ કોડ લેડટોન, 170727'% 604 776૮૮40722 
હેરેક કેઇઇ કારણુસર આદમીનો તેમાં ખસુસ કરી ઉધરતી ઓરત 
અને છોકરી, છોકરાએઓ-બાળકોનેો બાંધે તવાઇ જય છે. ખહી જેવા 
રોગના ભય રણે છે. તેમાંથી ઉગારવાને કેડલેકટોન એક શકતીદાર ખોરાક 
છે. એથી વજન વધે છે, માંસના લોચા અને સ્નાયુઓ ખીલે છે. છાતી 
અને સીનો ફેરાખી ધરે છે અતે આદમી તદન જવાન ખને છે. 


બરગાંચ કુધ્ક ઢાનીક 2077722725 00૮067 2'07220 

સદાતી કબજીઆત એ આદમીની ત-દોરસ્તીને! નાશકરતો કીડે 
લેખાથો છે. કબજીઆત સરવે દુખોનુ' મુળ ઠરયુ' છે. તેતે તોડવાને- 
ખુદર્તી હાલતે ઝાડા લાવવ!ને નને કાઇબી ઉપાય હાથ લાગે! હેય તો તેમાં 
ખર્ગાંમ કૃપ્નક ટાનીર્ક મુખ્ય છે. ધણા લાંબા વખતની કબજીઆતી તુટી 
છે. એ જુલાબ નથી પણુ આંતરડાં અને હેજરીનુ' એક પુષ્ટી આપતુ” 
' ટઢાનીક જે. 
ફ્રાધર્ગીલ શેડોનલ. 707૮07 1270727૮ 


કલેજા'ની ખીમારી એ આદમીની આરેગ્યતાની ઘોર સમાન છે. 
જ્યાં કલેજું બગડયુ-અશકત થઇ પડયુ' અને અસ્ત જણાયુ ત્યારે 
સમજવુ. ક અગણીત દરદો જનમ લેવાની તૈયારીમાં છે. આપણુ। ગરમ 
મુલકમાં ને કોઇબી દરદનું મુળ જેઇશુ' તો અશકત થઇ પડેલુ' કલેજું” 
છે, તેને ચપળ કામ કરતુ' અને તતદોરસ્ત રાખવાને ફૂાધરગીલ મેડોનલ 
નહી તારીફ થાય એવે! ઉપાય છે. એવા વાપરવાથીજ એની ખરી 
ખુબી જણાશે. 
આરન્લડનો સારસાપરીલા, 407720૮7'5 52754/000%74 
બગડેલાં લેોહઠીની સરવે ઠેકાણે ફરીઆદ સ'ભળાય છે. આરન્લડ 
સારસાપરીલામાં કેપ્ટન એવો ગુણુ સમાયલો છે કે જેએ એની મદદ 
લે છે તેએ તાનન, ત'દોરસ્ત અને કોવતદાર લોહીનો વારસો લેઇ 
ઉઠે છે. તેમનુ શરીર સુરખદાર, તેજવાળું અતે પુખત તહોરસ્ત દીસે 
છે. મગજ ચપળ રહે છે. વાયુ, કળતર અતે રૂમેટીઝમ કે સ'ધીવાતે 
તેને કશે! ડર રેહતો! નથી. 
મક આસ્થમા બાલસમ 07/76 8૮/76 27757077 
હાંક્ણુ--આ ક ગાળ દર્દનો ઝેરી દખ આદમીતે ખબેજાર-ખેન્ર 
કરે છે. તેને તુરત નરમ કરી દેવાને આ બાલસમતો એકજ ભાગ 
અસરકારક છે. ગમે એટલે હેરાંત થતે! દરદી પાંચ મીનીટમાં ઉઠી બેસે 
જે. એ દવા ચાલુ રાખવાથી એ દરદ સમુળગુ' ન્નય છે. 


_માદન સનસની ડુ'પનો. 


( અસલ સાદનની કુ'૦ ) 
૧૬-૧૮, અબદુલ રેહેમાન સીટ-સુ'બઇ? 


નવી દુકાણુ ! નવો બહાર ! ! નવે! શણુગાર !! 
ઇન્ડીઅન કોન્ડી- 
મેન્ટસ માટ 


ક 
ઠો૦ ધોભીતળાવ, પોલીસની પાસે. 

સ્વાદીષ્ટ ધરગડુ મધમધતેો મસાલો, ધાણાજીરૂ, પદર વાણાંથી 

ભરપુર; કારીપાઉદર, પચીસ વાણુાથી ચકચુર; મધમધતે! ગરમ દલેલે 


સસલો (એલચી, જાયફળ, નવનત્રી, તજ લવ'ગથી પુર), અચાર 
માટે સ્રાંગ રાઇ તેમજ સરકે. 


તરેહવાર જાતના ફરમાસુ 
અચાર. 


અચારના શેખીનો માટે ખાસ મહેનતત લઇ લાંખો વખત ટકે 
એવાં ખાતાં મીઠાં, તીખાં અચારેો જેવાં કે ગરભના, મેવાથી ભરપુર- 
ચવચવના, લેહઝટદાર લી'ખુનાં, આદુના રેશાના, પાણીની કેરીનાં, ગોળ 
કેરીના, મેડીઆની કેરીના, રાઇતી કેરીના, તેમજ ફેરમાસુ ચટતીઓ; 
કેરીનો, બેલ ફર્ટનો, આદુને સુરબેો, બાળચાવ, તામરીન પ્રીશ, અને 
પેરેની જેલી. 


સોખા તથા ફે'ચ કોરી, ખુશબોદાર ચાહે, 


એકલા માલેક-સેદુલજી નવરોજી, 
ઘોભીતલાવ-ષપાલીસની પાસે. 


ચ ! ચા!!! ચા!1! 

”ર _-ડ ૮૫ * 

૭: “અબન્ડ ડૉ, 
જીટક તથા જથાબલવલ ચાના 
' લેપારીઓ. 
(સને ૧૯૦૪ માં સ્થાપણુ.) 


તદન વાજબી દાયે તથા નકી એકજ ભાવે તરેહવાર જાતમોા : 
ચઢઉતર કીમતનો બીલકુલ ભેળસેળ વગરનો એકદમ 
તાજે માલ છુટ્ક તેમજ રૃતલી પેકેટોમાં અને વળી 
જથાખ'ધ હમેશ મળી 


આહારગાસનાં ઘરાકોતે હમેશ માફક રેલવે રસીટ વેલ્યુ પેએ- 
ખલ પોસ્ટ મારફતે મોકલી માલના પેસા વસુલ કરવામાં આવશે. 


ના૦ ૩૩૪, લોહાર સ્ત્રીટ, 
ધોભીતલાવ, 
મુબઇ. 


દરેક જાતના વીજળીના - 
કામના 
સુફ્ત અડસટા કરી આપોશુ'. 


વીજ'ીના પ'ખા-વીજળીના દીવા-વીજળીના તાર-ધલેક 
ત્રાલીઅસ ( ૦1€૦૬૪૦11૦₹ક )-વીજળીના ઝુમર-વીજળીના 
અટૃતો (83૪1901૫૦8 )--સ્ઠેનડસ --ટેખલપરના વીજળીના ' 
પ“ખા-કાચના અતે ધાતુના એક ખે ત્રણ અને પાંચ લાઇટના 
બફેટસે,, વગેરે વગેરે 


વિજળીને। દરેક સામાન અમારે ત્યાં 
તઈચાર રહે છે. 


નિચસે સરનામે લખવુ' અથવા મળવુ# 
પેસતનજી બો. ફોરોજશાહ ડાં, 


“ 'સએલફીનસ્ટન ' સરકલ, કેોટ-સુ'બઇ. 


